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ब्रितीयावृत्ति की 
भूमिका । 
मुझे आज बड़े हषे के साथ इस बात के प्रकाशित करने 
का अवसर मिला हे कि इस ग्रन्थ की प्रथमावृत्ति की सारी 
अतियां बहुत शीघ्र ही निकल गई | जिन लोगो ने इस पुस्तक 
का सावधानी से अध्ययन और इसमें दी हुई कसरतों का कुछ 
भी अभ्यास किया वे इसके ग्रशंसक वन गये । मुझे इस वात 
से बहुत ही सन्तोष हुआ कि इस पुस्तक के साधनों द्वारा 
हमारे बहुत सें देशभाइयों ने अपने खोये हुए स्वास्थ्य को पुनः 
प्राप्त करके शरीर को पूर्णतया समर्थ बना लिया | कितने लोगे 
तो इसके द्वारा बळ, शक्ति ओर हदता प्राप्त कर अपनी छाती 
पर भारी २ पत्थर रख कर तोड़वाने लगे । इन्ही कारणो से 
इस पुस्तक की मांग बहुत जियादा हुई । इस-लिये मुझे 
बात का बहुत बड़ा खेद रहा कि प्रथमावृत्ति की पुस्तकों के. 


चुक जान पर भा म कागज क अभाव तथा छापखान क 
अनवकाश क कारण बरसा तक दूसरा सस्करण न करा सका। 


अब अनेक असुविधा के रहते हुए भी अपने देशवासियों की 


मांग को पूरा करन के लिये अत्याधिक व्यय सहन करके इस 
का दूसरा संस्करण प्रकाशित कराया गया है | इस आवृत्ति में 
पहली आवृत्ति से कुछ भी अधिक परिवतन नही है। हां, 
कहीं २ भाषा का सुधार कर दिया गया है । आशा करता A 


कि इस पुस्तक द्वारा लोग दिन पर दिन अधिकाधिक लाभ 
Sarat । ॐ शान्तिः । 


बनारस, ] is | i R 
ता० ३० जुलाई १९२०३० | _ NASAAN सह | 
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` एक दिन-मेरे भतीजे ठाकुर महादेव सिंह के द्वारा, जो उनके | 


` मेने उन्हें रख छोड़ा | मन में यह बात आइ कि जब कभी 


अजने के बाद ही से राजर्षि ने मुझे उदास करना प्रारम्भ '. 


ago, भिनगा-नरेश . जीवित थे, तब वे मुझ पर बंडी कृपा 
करते थे । श्रीमान्‌ ने मुझे अपना. शिष्य बना कर बरसा तक्र: ; 
अपने धार्मिक, वैदान्तिक, सामाजिक और राजनैतिक सिद्धान्त: _ | 
का उपदेश किया । फिर मेरी परीक्षा भी ढी गई । तब उन्होंने . ' 
क्षत्रिय जाति के सुधारसम्बन्ध में सुझ से काम लेना प्रारम्भ | 
किया | जहां तक मुझ से बन-पड़ा HA उनकी आज्ञा का | 
पालन किया। जब कभी वे मुझ पर बहुत प्रसन्न होते थे ते | 
कहा करते थे कि “तुम्हे ऐसी चीज दूंगा कि तुम निहाळ दो | 
जाओगे और जीवन पर्य्यन्त समझोगे कि किसी के द्वारा हमें : 
यह निधि सिली है” मुझ को तो उस समय. उनकी संगतिः. 


>> A 


ही आर उनके शिष्य हांने का- साभाग्य हा सब कुळ था) . È 


: = at 4 
GUAT का ve र 
A R z 
भूमिका) > ही 
जब श्रीमान्‌ राजषि उदयप्रताप सिंह जू देव, सो? एस०: | 


A aN 


यहां डेबढ़ी पर के मुंझी थे, उन्होंने दो किताबें मेरे पास भेज 
दी ।-वे दोनों योगाविषयक थीं. | इधर उधर डछट पलट कर 


gaaat मिलेगा, में इनका अभ्यास करूंगा। किताबों के | | 


1 
= 


किया । अन्त में मेरा सम्बन्ध उनके कामों से -d कुछ ढीला we त 
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भूमिका) ` FR 
हो गया । वे तो समय आने पर ब्रह्मपदळीन हो गये और में 
अपने ग्रह-कार्या में पड़ा रहां । घर पर एक वार मेने एक 
किताब के अनुसार इवास-क्रिया का अभ्यास करना प्रारम्भ 
किया ओर स्वास्थ्य में मुझे बहुत कुछ लाभ भी प्रतीत 
होने छगां; पर फिर थोड़े ही दिनों में वह अभ्यास छूट 
गयो] मन में यह बात आई कि सुयोग आने पर में 
इसे करूंगा | मेरा, स्वास्थ्य aga दिनों से खराब था, 
वह दित पर दिन और विगड़ता गया। जो पीड़ाएँ मुझे 
सताती थीं उनके नाम ये हें:--बंदहजसी, कान्स्टीपेशन 
(बद्धकोष्ठ), FIA का वकार हो जाना, प्रमेह, बवासीर और 
कोष-वाद्धि | ज्यों २ उमर ढलने लगी, ये पीड़ाएँ दिन पर दिन 
अधिक दु:ख देने लगी | 
इधर इस साल मुझे माननीय राजा सर रामपाल सिंह जू 
देव के० सी? आइ० ६० की सेवा करने का सोभाग्य प्राप्त. 
हुआ | शरीर की.तो यह दशा और मस्तिष्क की ऐसी दशा 
हो गई थी कि घंटे भर सी में जी लगा कर मांनसिक काये 
नहीं कर सकता था । काम करने का भी प्रधान उद्देश क्षत्रिय 
कालेज की स्थापना में श्रीमान्‌ की सहायता करना-था | जी 
में आया कि चलता तो हूं, पर इस शरीर और इस मन सेने 
क्या कर सकूंगा ? पर तो भी हिम्मत बांध कर चल दिया। | 
अपने साथ राजर्षिप्रदत्त किताबों को भी ले लिया । अपने काम ' 
में विफल न होऊं, इसलिये रेल ही पर श्वास-क्रिया का अभ्यास 
4 ] ` भी मैंने प्रारम्भ कर दिया । यहां आने पर श्रीमान्‌ राजा साहब 
| ता - का बताव मेरे साथ ऐसा होने लगा और खानेपीने. एवे 
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See *वास-विज्ञान | 


रहने का एसा सुयोग घटा [के जिस सुयोग का आशा पर Ba ह: 
उस अभ्यास को टाल TAT था, वह मुझ पूणतया प्राप्त हो | 
गया | म खूब अभ्यास करन लगा | अभा कवल छः सहान F ; 
के करीब मुझे -अभ्यास करते हुए हे | इन्हा\छः महानाम | 
कोष-वाद्धि को छोड़ कर ओर मेर सारे रोग समूल चष्ट हागय . 
एवं कोषबृद्धि में भी कमी हे। चित्त की दशा भी बहुत ही | 
4 


अच्छी हे | इन लाभा को पाकर मुझे UT के वचन स्मरण 
आये । सैं सचमुच निहाळ ही हो गया हूँ | | 
अपने देश की ओर में दाष्टिपात करता हूं तो अधिकांश | 
मनुष्या को-अपने ही समान “शरीरं व्याधिमन्दिरिमः! वाळा | 
पाता हूं । ऐसी दशा में में अपना कत्तव्य समेझता- हूं कि जिस. | 
चस्तु से मने लाभ उठाया है, उस वस्तु को अपने देशवासियों 
के सम्मुख उपस्थित कर दूं। यदि हमारे देशवासियों का 
होनहार अच्छा होगा तो वे अवश्य अपने ही देश के प्रख्यात 
उस योगमागे को ग्रहण करने A आनाकानी न करेंग, जिस 
को बहुत दिनों से लोगों ने भुला दिया है। .. 
_ जिस पुस्तक का मेने अनुवांद किया है, ओर आपके 
सम्मुख उपास्थत करता हूँ, दह योगी रामाचारक महोदय की 
` योगविषयक शिक्षा की है जो. अमोरिकानिवासी शिष्यों के प्रति 
अगरेजौ भाषा में दी गई हे। अमेरिकन पश्चिमी विद्वान किसी 
; के कहने ही मात्र से किसी बात को स्वीकार नहीं कर लेते | 
जब कोई बात साइंस के रूप -में उनके. चित्त 


à re नर 


ah 


> यागी रामाचारक ने भी योगझाख को साइंस ही के रूप में 
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वर्णन [किया है; इसे साइंस साबित कर दिया है | उनकी पहली 
किताब का नाम ( जिसका यह अनुवाद हे ) “योगी साइंस 

आफ A ह] 

हमारे देशवाशियों के विचार भी पश्चिमी लोगों के विचारों 

के ढरे पर चल पड़े हें । इनके चित्त पर भी पूर्वी ढंग से 

कही बातें नहीं बैठती | सांख्य, वेदान्त, योग, न्याय आदि 
दशन A तो इनकी समझ ही में आते हें और न इन्हें अच्छे 
ही छगते हे । वे ही शास्त्र पुराण हैं, जिनकी ओर हम कानी 

आंख से भी नहीं ताकते, पर जब उन्हीं शास्त्र-पुराणों क 
सिद्धान्तो को मिसेज एनी वेसेण्ट या और कोई विद्वान पश्चिमी 
ढंग से कहने लगता हें तो उन पर हम मुग्ध हो जाते हैं | 
वही बात इस योर्गक्रिथा और योगशास्त्र के सम्बन्ध 

में भी कही जा सकती है। पातज्जल्योगसून्र, शिचसंहिता, 
घरण्डसंहिता आदि कई मन्था को UA देखा, पर खाक 

एक बात भी समझ में न आई | परन्तु योगी रामाचारक के | 
उपदेश, जो पश्चिमी शिष्यो के लिये पश्चिमी ढंग पर हैं, हृदय 
मे. आकित हो जाते हें |. भें आशा करता हू कि जैसा इनका 
अभाव मुझ पर पड़ता है वैसा ही हमारे देशवासी भाइयों 
पर भी पड़ेगा | $ 

4 स किताब का अनुवाद करने में भी कहीं पुराने 
_ ढंग के वणन और पुरानी नामावलिया सं सहायता नहीं ली 

_ है, केवल मात्र अनुवाद ही पर ध्यान रहा है । श्रासाक्रिया और . - 
| agga श्वासक्रिया ही मेने नाम wae प्राणायाम नाम | 
रखने का हौसला मेने नही किया। इसी प्रकार योग के . 


ly” ‘ot 


SL NA ` श्वास-विज्ञान | 


. आसन और मुद्रा को, आसन ओर मुद्रा न लिख कर, कस- | 
we और अभ्यास ही नाम दिया हे | पुरानी नामावांलेयां के A 
= देने की चेष्टा ही नही की गई। हां, कही २-कोष्ट में पुराने 3 
owe प्राचीन योग का स्मरण दिलाने के लिये दे दिये गये हैं । | 
sq किताब में पुराने अभ्यासों को भी योगी रामाचारक ने. 
ज्यो का त्यों नहीं दिया है; उन्हें देशकाल के अनुकूल सक्षि 
कर दिया हे। ` : 4 
. मरा. तो यह विश्वास है कि इस किताब का अंध्ययन | 

` करके, इसके अनुसार अभ्यास करने से, किसी को भी 
` शारीरिक और मानासेक seal को शिकायत करने का ta 
“सर न रह जायगा। योगी जी ओर हमारे पुराने शास्त्र त 
कहते हे कि इसके द्वारा जैसे शारीरिक ओर मानासिक बिकाश, 
` होते हैं, वेसे ही आध्यात्मिक, विकाशं भी होते हे । इनक 
कहने पर मेरा भी विश्वास है | केवळ कहने ही पर-नहीं, वरन 
शारीरिक और मानसिक विकाश और पुष्टि का तो में स्वयं 

थोः गवकरचुकाहूं1. .. | = 
देशवासियों की रुचि इधर हुई तो . 
उन्हीं योगी जी के अंगरजी में लिखे हु 

> ६ SN 


` पहला अध्याय । 
जय हो । 


आजकल हमारे भारतवर्ष का साधारण जनसमुदाय योग | 


` = CNN NR 


स इतनी दूर.हट गया है कि इसकी ओर लोगों के हृदय Oe 
नाना प्रकार के कुभाव उत्पन्न हो गये हूँ । योगी नाम धारण |: 
करने वाले नाना प्रकार के मनुष्य दिखलाई पड़ते हैं । कही. a 
कोई USAT पहने सारंगी लेकर भरथरी, गोपीचन्द ओर | 
देवजी के गीत गाता फिरता हे ओर अवसर पाकर नाना. | 
प्रकार की -ठगहारियों से लोगो को ठगता फिरता.है.; कही 
कोई -गेरुआवस्त्रधारी संन्यासी वेश मे घूमता हे. और मुह म॑. 


सिद्धता -दिखलाता हूं ACA भार मनुष्या का अपना 
-RIPT  वनाता .ह | एकाध जगह एस भा मनुष्य पाय जात 
ह जा काट का शय्या.बना कर उस पर सात ह और अपन 
महत्त्व का UA जमाते हे; कहीं कोई पेर ऊपर ओर सिर 
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हैं। ये और अनेक तरह के दूसरे लोग, योग के नाम पर, 
लोगों से पैसा कमाते हैं और योग को बदनाम्र करते हैं । ऐसे F 
भी लोग मिलते हैं जिन्होंने. अपनी अँतड़ी आदि पर कुछ | 
थोडा योग द्वारा अधिकार जमा लिया है, और कभी २ : 
_ अपनी अँतड़ियों की उलटी गति दिखा कर लोगों के हृदय में ' 
घण और योग से भय.उत्पन्न कर देते हें । पर ये छोग | 
` योगी “नहीं हे; योग को बदनाम करने वाळे. ठग या कुछ 
_ योग का उलटा geet थोड़ा अभ्यास किये हुए सनकी आदमी | 
। जैसे. भिखमंगा नट. पग्गड़ बांधे, और उसमें एक 
दा नहतर खोसे, लोगों को HEE और तूंबी ळगाता फिरता 
और कानों की मैल निकाळता है, पर चिल्ला २ कर बेद 
बैद कहता हुआ, गाँवों की गलियों में अपने को वैद्यराज | 
जाहिर करता फिरता. हं वसहा य Yd गरुझा पहन | 
और नाना प्रकार का ढोंग. दिखाते. छोगों को छळत | 
फिरते हे । यह हमारे देश के दुभाग्य की बात है। इन्ही | 
लोगों को देख कर मनुष्य योग से बहुत दूर हट गये हे) | 
जो लोग पढ़े लिखे हैं औरं सभ्य बनने का दावा करते वे. 
oat की तरफ कानी आँख से ताकते भी नही । यदि किसी | 
५... सच्चे योगी का कुछ समाचार भी सुन पाते हे तो यही समझ: 
`: कर उसकी ओर से छापरवा हो जाते हैं. कि-“होगा कोई | 
मूला हुआ व्यर्थ स्वप्न देखने में अपना जीवन बिताने वाला” । |. 
। प्रिय पाठकगण, योग ऐसी घृणा की चीज नहीं है। | 
हमारे भारतवर्ष में और दूसरे पूर्वी देशों में भो प्राचीन | 
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कांल से एसे मनुष्य होते आये हं, जिन्होंने अपने बहुमूल्य 
|. समय ओर चित्त को मनुष्य की शारीरिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक उन्नति में ळगाया है । ' पुरुषार्थी खोजियो 
के राताब्दियां का अनुभव गुरु-शिष्य परम्परा से एकत्रित 
होता चला आया है और क्रमश: एक निश्चित योगश्ञास्त्र बा 

योगर्दशनः बन गया है। इन्हीं खोजो को योग नाम दिया 
गया हे । यह शब्द संस्कृत युज धातु से, जिसका अर्थ जुटना 
रोता हे, बना-हे। इसका अथ भिन्न २ महाइायों ने भिन्न २ 
किया है; पर मेरी समझ में तो यही अच्छा मालूम होता है कि 
| शारीरिक, मानसिक आर आध्यात्मिकु उन्नति के लिये प्राकृतिक 
| नियमों से जुट जाना ही योग हे, अथवा शरीर और मन को 
| अपने संकल्प के अनुवर्ती बनाने के उद्योग में जुट वा लग 
जाना योग हे । हमारे देश में प्राचीन काळ से यह कहावत 
चली आती ह कि इसके आदि आचाय महादेवजी हें। पतञ्जलि 

सुनि ने दशन या शास्त्र रूप में इसका वणेन किया है, जो. 
Bel शास्त्रों में से एक हे | भारतवषे की कौन सी श्रति, स्मृति 
' ` उपानिषद्‌, शास्त्र या पुराण है, जिसमें इसका महत्व न 

गाया गया हो | 

[ग कई शाखाओं में विभक्त है इसकी शिक्षा की दौड़ 


शरीर को अपने संकल्प के अनुकूल बनाने से लेकर वहा तक. 


हे, जहां उच्चातिउचच आध्यात्मिक उन्नति करके परमपद का 


| ब्रह्मानन्द प्राप्त हो जाता है । इस पुस्तक में हम योग के बहु. | 


- स उच्च भावों का लगाव है, वहां विवश होकर कुछ थोडा बहुत. 


| अञ्च भावों को ओर न जायंगे। हां, जहां कहीं “श्वांस-विज्ञान? | 
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ET अवासे-चिश्षान। 


कहना ही पड़ेगा। यहः श्वास-विज्ञान बहुत जंगहों पर योग | 

घुस जाता है । यद्यपि इसका प्रधान उद्देश शारीरिक | 
उन्नति और शरीर को मनानुकूल बनाना हैँ,” तथापि ह| रू 
मानसिक पटल भी है और यह आध्यात्मिक उन्नति के क्षेत्र मं । 
ay Tae कर जाता हे | Ef 


qh सहस्रं प्रधान जन इस कार्थ में टगे हुए हे । बहुत | 
से छोगः तो इस योग ही को अपना जीवन समझते E 
. उच्च और शुद्ध योग शिक्षा तो बहुत थोडे आदमियों को प्राप्न | 
Ss होती है; साधारण जन इसके. छिलके ओर उच्छिष्ट ही से i i 
saat जाते हें । भारतवर्ष सें ऊंची शिक्षाओं को छिपाने : 

: का बड़ा भारी रिवाज हे । परन्तु अब पश्चिमी. शिक्षां का 

` प्रबळ प्रभाव पड़ रहा हैं; और जो शिक्षा पंहले इने गिने 5 

` थोडे मनुष्यों की दी जाती थी, अब खुले आम सब कों. |. 
fae सकती हे--जो उनके ग्रहण करने के उत्सुक हों । पूरब 

` ` और पश्चिम दोनों एक में जुटते जाते हैं. ओर इस ज्ुटाव से | 

. दोनो का लाभ हो रहा है. और एक दूसरे पर प्रभाब 


NT 


योग की बातें घुराने ह 


शिक्षित भारतवासियों के चित्त पर बहुत ही कम प्रभाव डालती 
| हुं | इसलिये यह किताब इस ढंग से संक्षप रीति ओर सरळ 
| भाषा से wag ह कि योगिया के श्वास-विज्ञान से अभि- 
MTT हा जाय ऑर साथ ही साथ योभियों के प्रधान २ श्वास | 
सम्बन्धा अभ्यासा के करने की भी. शिक्षा मिले | इसमें पूर्वी 
आर पाश्चमी दाना, विचार दिये गये हे और यह दिखळाया 
गया हे कि केसं एक विचार दूसरे से ठीक २ मेल खाता 
। इसम साधारण ही शब्दों का प्रयोग किया गया है । योग 
क रूढे शब्द प्रायः छोड़ दिये गये हें कि जिससे समझने: 
- मसरलताहो। | : 
_ इस किताब के पहले-भाग से श्वास-विज्ञान का शारीरिक | Bi 


y 


` प्रयोग. वर्णन ar - गया है, उसके पश्चात्‌ मानसिक 

विषयों पर उसके लगाव का विचार किया गया है और ee 
अन्त में इसके आध्यात्मिक सम्बन्ध का  दिग्दशन मात्र क्र | 
दिया गया है । ee Bet aes 

हम इस बात को प्रगट करने में आप लोगो सेक्षमा . 

| के प्रार्थी हैं कि हम इस वांत से बहुत सन्तुष्ट हैं कि इतने w 
_योगज्ञान.को हम केवळ इन थोड़े से सफहों में भर देने CRT 


_ समथ हुए हैं, ओर सो भी ऐसे शब्दों और नामों के द्वारा, | 
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ee श्वास-विज्ञान | 


TS 


"आ भारतवर्ष के सुदिन आने वाळ हे, इसलिय भ आहा 
i करता हूँ कि भारतवष अवश्य इस पर ध्यान दगा । | 

हम अपने पाठकों का, आन्तरिक आशीर्वाद हारा, स्वागत | 
ते हैं कि आपको जय हो और आप बैठ कर सावधानी | 


करत 


a योगी के इवास-विज्ञान का पहला पाठ सीखिये | 


I Oa 
~ ~~ 


Digitized by Sarayu Foundation Trust, Delhi and eGangotri. Funding by IKS. 3 


दूसरा अचध्याय-1 | | 
श्वास ही जीवनहे | ; | 
जीवन पूणतया श्वासक्रिया पर अवलम्बित है । श्वास ही 
जीवन है । विचारों की तसरीह ओर नामावळियों में चाहे 
पूर्वीय ओर पाश्चात्य विद्वान कितने ही भिन्न हो, पर इन 
मूळ सिद्धान्ता में दोनों एकमत R | | 
` धास ही लेना जीना हं; ओर बिना श्वास के जीवन नहा 

- हे । केवल उच्च श्रेणी ही के जन्तु जीवन के लिये श्वास पर 
'अवलम्बित नही हें, :वरन्‌ नीची. श्रेणी के जन्तुआं को भी 
f जीने के लिये अवश्य इवास लेना पड़ता हे | पोधों की जाति 
| को भी वैसे ही, लगातार जीवन के निमित्त, ' हवा का आश्रय 
`| छना पड़ता है | Sie. ae 
o नवजात शशु एक लम्बी गहरी सांस खोंचता है, उसको | 

| थोडे असें तक जीवनदायिनी शक्ति को खींचने के लिये रोक | 

` रखता है और तब एक लम्बी सांस से छोड़ता है और अहा ! 
_ उसका पृथ्वी पर का जीवन शुरू हो जाता हे । Te मनुष्य 
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tae श्वास-विशान | 
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शरीर की क्रियाओं में से सांस लेना असन्त प्रधान क्रिया | 
है; क्योंकि वस्तुतः दूसरी क्रियाएं इसी के आश्रित रहती Et 

मनुष्य भोजन के बिना कुछ समय तक जी सकता है, पानी | 

के बिना उस से भी छघुतर समय तक जी सकता है, WT > 

बिना श्वास लिये उसका जीवन केवळ कतिपय क्षणों ही तक । 

स्ह सकता है। 7: a 

 - जीवन के लिये मनुष्य केबल श्वास पर अवलम्बित ही... 
. हों है, किन्तु लगातार जीवट ओर बीमारियों से छुटकारा | 

.. पाने के लिये उसे ठीक २ श्वास लेने की आदत का बहुत बड़ा 

` सहारा Sat पड़ता है । श्वास लेने की शक्ति के ऊपर सावधान 
` अधिकार, हमारे इस पृथ्वी पर के जीवन को, अधिकाधिक 
जीक्ट ओर विकारों के दमन की शक्ति देकर, वहुत -बढ़ा 
. o देंगा। इसके विपरीत असावधानी और लापरवाही से श्वा | 
- छेना हमारे जीवट को घटा कर के ओर हमें रोगों कानिशाना | 

बना करं के हमारे जीवन को घटा देगा | - र 

कु मनुष्य को, उसको असली अवस्था मे, श्वास लेना खिख- | 
Slt की. आवश्यकताः थी । ata जन्तुओं -और बच्चा कौ 
` -भॉतिःवह स्वाभाविक ओर उचित सीति से श्वास लेता था, 
जसा कि प्रकृति की इच्छा-थीं; परन्तु सभ्यता ने उसे इस 


अन्य विषयों में क्या का कया कर डाला ! उसने चलने; 


a लिया । इस तरह उसने सभ्यता के सूर्‌ म बह 
चीज दे डाळी । 'जंगली मनुष्य आज भी द 
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ळण AEE SETeE SS > | 
= | 


O साँस लेता है, यदि सभ्य मनुष्यों की आदतें उसे भी जा कर 

| भ्रष्ट न कर डाळें। 

५ सभ्य मनुष्यां में सही सांस. लेनेवालों की औसत प्रति | 
सेकड़ा बहुत ही. कम है; और परिणाम में सिकुड़ी ge 
छातियां, झुक हुए : कंधे और सांस - लेने के यंत्रों में भयंकर 
बीमारियों की वृद्धि, जिस में बह भीषण राक्षस जिसे क्षयी 
कहते हैं, सम्मिलित है, देखने में आती हैं । विख्यात विख्यात 
प्रामाणिक पुरुषों ने कहा है कि सही सांस लेने वालों की एक 
पीढ़ी भी मानवे समुदाय को पुनर्जीवन दे डाले और रोग-ऐसे 
guy हो जावें-कि रोग को देख कर मनुष्य आश्रय में पड़ 
जावें कि ae कौन सी अदूभुत बात देखने में आ गई । चाहे 
पाश्चात्य Ze से. देखें चाहे पूर्वी, सही सांस लेन के साथ 
तन्दुरुस्ती को सम्बन्ध तत्कालः दीख और समझ: पड़ता है । 

पश्चिमी शिक्षाएं यह दिखलाती हैं कि. शासीरिक स्वास्थ्य 
` सही सांस oa पर विशेष रूपः से अवलम्बित ह ।` पूर्वीः 
| आचार्य छोग अपने पश्चिमी भाइयों: के -कथन को केवळ ठीक 
`| ही नहीं: स्वीकार करते, वरन्‌ यह भी कहते हे कि उचित श्वास 
| लेने.की आदत से--श्वासविज्ञान के समझने -और अभ्यास 
| करने से, शारीरिक . लाभो: के अतिरिक्त मनुष्य की - मानसिक 
`, शाक्तियां, सुख, अपने -ऊपरु- -अधिकारु, -स्वच्छहृष्टि, सदाचार्‌ 
| और यहां तक कि उसकी आध्यात्मिक उन्नति भी; होती जाती 

i l है । इसी-विषय पर पूर्वी आचायोँ ने शाख के शाख रच डाले _ 

| हैं। . कद्दां तक कहें, इसका अभ्यास. करने से आश्चयेजनक | 

उन्नति दीखे cede 22 3-0. त्य 
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Ro ` श्वास-विश्वानं |) - 


ee इस पुस्तक में योगियों कां श्वास-विज्ञान कहा ara, 
५ . जिसमें केवळ पश्चिमी agaat (Physiologist and 
Hygienist) AA विद्या नही हे, किन्तु इस विषय का आधि- 
दैविक पटल भी सन्निविष्ट है । यह केवळ शारीरिक ही स्वा- | 
स्थ्य का माग पाश्चात्य आचायी के अनुसार लम्बी सांस आ 
के द्वारा नहीं बतळाता, किन्तु इस विषय के उन गूढ भावों 
में भी जाता है जा Wari को कम ज्ञात हैं; और यह भो. 
_दिखलाता हैं कि कसे हिन्दू योगी अपनी मानसिक शक्तियां | 
को बढ़ा कर अपने शरीर पर अधिकार जमाता है और श्वासः. 
i बिज्ञान द्वारा अपने स्वभाव के आध्यात्मिक भाग को सम्पुष्ट 
= और उन्नत करता है। : - ` - | 
| योगी ऐसे २ अभ्यास करता है, जिससे कि वह अपने 
शरीर पर अधिकार जमा लेता है और अपने शरीर के किसी | 
अंग या अवयव में अधिक जीवन या प्राण की धारा बहा 
_ देता है, कि जिससे वह अंग या अवयव gee ओर बलवान 


हो जाता है । वह उन सब बातों को जानता है जिन्हें उसका | 


प पश्चिमी विज्ञानी सही सांस sah शारीरिक प्रभाव के | 
S ` विषय में जानता है; परन्तु योगी यह भी जानता है कि 
gat में आक्सीजन, हैड्रोजन और नेठोजन के अछाव और | 

` भी कुछ चीज अधिक हे, जिसके हारा रुधिर में आक्सीजन 

पहुंचाने के अळावे कुछ और भो उत्तम काये साधा जाता है। | 


save ही जीवन हे। २१ 


| | जानता है | वह अच्छी तरह से जानता है कि इस प्राण का 


मनुष्य क AUT आर मानस पर क्या प्रभाव पड़ता ह । वह 


जानता है कि नियमित श्वास (प्राणायाम ) द्वारा मनुष्य अपने. 


को प्रकृति के राग में जोड़ सकता हे और इस प्रकार से अपनी 
गुप्त शक्तियों को जगा सकता है । वह जानता है कि . नियमा- 


JFS श्वास द्वारा वह केवळ अपने ओर दूसरों के रोगों ही 
को नहीं दूर कर सकता, किन्तु भय, चिड़चिड़ापन और नीच 


आदता का भा [नकाल दूर फक सकता ह्‌ । 


इन्हा बाता का [सखाना इस पुस्तक का उद्दश ह। हमे 


[ड़ हा अध्याय, स वह AAA ववरण आर शिक्षा दग, 
जिनका विस्तार बड़ी २ पोथिया में हो सकता हे। हम आशा 


र करते हैं कि हमारे पाठकों. का मन योगी श्वास विज्ञान के. 
महत्व की ओर जाग उठगा। ; 
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नक याक रय a ही > 

जर -o -“तासरा अध्याय । 

| ` ` श्वासक्रियां पर स्थूल विचार । 
इस अध्याय में हम पश्चिमी वेज्ञानिकों के स्थूल विचार | 

BLA, श्वास लेने वाळे अवयवो की क्रियाओं के विषय मे. 


_ ओरः- इस विषय में कि खास मनुष्य के शरीर रूपी यंत्र सें | 
Ne 
कोन सा काय सम्पादित. करता हे, HUT | इसके पश्चात्‌ के | 


अपने पश्चिमी भाइयों के विचारों ओर सिद्धान्तो को स्वीकार 
- करते हैं, जिनको कि वे शाताडिदयों पहले से जानते थे. और - 


अच्छा होगा कि श्वास लेने के अवयवो का-थोड़े में ख्या 
कर छिया जाय | 
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श्वास क्रिया पर स्थूल frac) रश 


फेफड़ा अपने मूळ को छोड़ कर शेष चारों ओर छूटा हुआ _ 
ओर स्वतंत्र ह। फेफड़ा क॑ मूल म॑ : वे नालिया ( Bronchi ) 
हे, जो इन्हें aia ( Wind-pipe) से जोड़ती हैं, और वे 
रक्तापवाहक धमनियां और रक्तोपवाहक शिराएं हैँ जो फेफड़ों _ 
को हृदय से जोड़ती हें। फेफड़े स्पज की बनावट के और 
` ` खोखले होते हैं और इनके रेशे लचदार अर्थात्‌ रबर की भांति . 
| बढ़ने और सिकुड़ने वाले होते हैं.। ये एक बहुत ही बारीक | 
weg मजबूत यैले में घिरे होते हैं जिसे ww सैक 
( Pleural Sac) कहते El इस थल की एक दीवार ता | 
फेफड़े से सटी रहती है और दूसरी दीवार छाती की भीतरी 
` दीवार से सटी रहती है। इस AS से एक प्रकार का द्रव स्रवा 
O करता है, जिससे दीवारों के भीतरी तलों को शास 
'लेने में एक दूसरे पर आसानी से सरकने में सुबिधा होती हे । | 
gar जाने:की नालियां . नासिका के अन्तरङ्ग भाग, | 
फेस्क्स (Pharynx), छेरिंक्स (Larynx), घोंघा और NI | 
- को फेफड़ों से जोड़ने वाळी नालियों से बनी हैं। जब हस | 
श्वास Ba हैं तब हम वायु को नाक के मागे से भीतर खींचते 
21 नाक के भीतरी भांगे पर्दे के सम्पक स वह हेवा कुछ 
` गरम हो जाती है, क्योंकि भांगे पर्दे में गरम रुधिर पुष्कल 
- रहता हे। फिर वहां से छर्रिक्स र 
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-में प्रवेश करं जाती हें । फेफडों में ये नन्ही २ कोठरियां | 
लाखों होती हें। एक लेखक ने लिखा है कि यदि फेफड़ों | 


देतो ये चौदह सहख बगे फुट स्थान घेर छेंगी। इन्हीं | 
छोटी २ कोठारियों में श्वास द्वारा हवा आती जाती | | 


फेफड़े सें हवा डायेफ्राम (Diaphragm) की क्रिया | 
द्वारा खींची जाती हे 1. यह. डायेफ्राम (Diaphragm) एक i 
` बड़ी Gee चिपटी चादर के रूप की मांसपेशी हें जो कि पेट 
____ _ ओर छाती के बीच में फैली हुई, पेट को छाती की कोठी 
a - से पृथक्‌ करती हे |. इस डायफ्राम ( Diaphragm) की : 
क्रिया उसी प्रकार आप से आप हुआ करती है, जैसे हृदय 
- के धड़कने की क्रिया आप से आप हुआ करती है । हा, संकल्प | 
के प्रभाव से इसे अद्ध इच्छानुयायी भी बना सकते हैं । जब |. 
` यह: Geel है तो यह छाती .ओर फेफड़ों के विस्तार को बढ़ा | 
` ` देती हे और इस प्रकार से फेफड़ों में जो खाली स्थान बनता | 
2 है उसका भरने के लिये बाहर से हवा नाक द्वारा प्रवेश करती | 
... है जब वह सिकुड़ती है तो छाती और फेफड़े संकुचित होते | 
` हूँ और हवा फेफड़े से बाहर फेंक दी जाती है। : 


: फ़ेफड़ों AZAT के साथ, कोन सी क्रिया होती है इसके | 
= ऊरु विचार करने के पहले रुधिर के संचार के विषय में थोड़ा... 
विचार कर oat आवश्यक जान पड़ता हैं। आप जानते हैं | 
रुधिर को पहले हृदय संचालित Mi यह घमनियों | 
और फिर बारीक धमनियों में होता हुआ शरीर के प्रत्येक 
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श्वास क्रिया पर स्थूल विचार | चपः 


EATERS 


भाग में पहुँच जाता है और प्रत्येक भांग में; जीवट, पोषण 


और शक्ति पहुँचा देता है । फिर वह-दूसरे माग से बारीक. 
शिराओं में होबा हुआ मोटी शिराओं में छोटता हे ओर वहां 
से फिर हृदय में वापस आता है | हृदय से निकल कर तब 
चह फेफड़ों में खिंच जाता है । 

जब पहले हृदय से संचाळित हा कर रुधिर धमनियों 
ओर सूक्ष्म धमनियों द्वारा शरीर के प्रत्येक भाग क लिये 
प्रस्थानित हुआ था तब वह चमकदार लोळ रंग का और 
जीबनदायक गुणों और सामान से युक्त था | परन्तु जब 
शिराओं के मांग से वापस आया तो गुणहीन, नीळा और 
a फीका रंग का हो कर आया; क्योंकि शरीर के अग प्रसंगा से 
` निकाला हुआ रही कूड़ा करकट वटोरता आया। हृदय से 
3 चलते समय रुधिर हिमालय पहाड़ से निकली हुई नदियों के 
1. ज्छ की भांति निमछ और स्वच्छ रहता हे, पर वापस आते. 
समय शहर की गन्दी नालियों के जळ के समान मेला और 
गन्द हा जाता है | यह गन्दा सुधिर वापस Al कर हृदय को 
दाहिनी आरिकेळ (Auricle) कोठरी से पहुंचता हे; 
और जब यह्‌ कोठरी भर जाती है तो सिकुड़ती है ओर तब 
` यही गंदा रुधिर निकल कर दाहिनी ही ओर दूसरी वेदिक | 
: (Ventricle) नामक कोठरी में जाता हे । यह कोठरी फिर . 
_ उसे फेफड़ों में भजती हे । यहां वह लाखा, बाळसे भीं बारीक. 
` नालियो द्वारा, फेफड़ों की लाखों हवा बालों उन कोठरियों में 
. पहुँचा दिया जाता है, जिनका ऊपर वणन हो 


BS 
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सुधिर बाल से भी पतली नालियों द्वारा पहुँचता हे । इन 
_नालियों की दोवार ऐसी होती हैं कि रुधिर इनसे बाहर नहीं 
. नकल सकता, पर हवाइन दीवारों में प्रवेश पा जाती हे । 


` तरह की जलने पैदा होती है और रुधिर हवा के आक्सी- 
 ज्ञनःको आप खाच लेता हे और अपनी -कोरबोनिक एसिड 


o दता हैं| इस प्रकार से रुधिर फिर साफ और  आक्सीजन-. 
RA हो कर चमकीला, लाळ आर जीवनदायक. शाक्त 
_ ओऔए सामान से युक्त हो कर हृदय की बाई कोठरी में जाता 


` श्वास-विज्ञान। 


ou 
1 


गंदा रुधिर फेफड़ों की लाखों हवा वाली कोठारिया में 
बॅट जाता है | अब जब इवास ली जाती है तो हवां भी इन्ही 
कोठरियों मे पहुँचती है, ओर हवा के आक्सीनन का सम्पंक | 
इस गंदे रुधिर से होता है | ऊपर कह आये हैं कि फेफड़ों में 


on 


जब आक्सीजन का-सम्पंक गंदे रुधिर से होता है तो एक 


गेस को, जो उस गंदगी से उत्पन्न हुआ है, जिसे रुधिर शरीर 
क॑ अंग प्रत्यंगों से एकत्रित कर छाया हैं,. हवा के सपुदे कर 


बाइ कोठरी मे से फिरे बाई वेंद्रिकिल ( Ventricle ) |. 


Porat A N 00501 
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तो वह प्रकृति की अनन्त रक्षा ओर चातुरी देख कर आश्रय 
और प्रशंसा में AA दो जाता है । 

अब. देखना चाहये कि यदि साफ हवा पूरे परिमाण में 
फेफड़ों में न पहुँचिगी तो शरीर के अंगों से लौटा हुआ गंदा 
रुधिर साफ न हो सकेगा; और परिणाम यह होगा कि 
शरीर केवळ जीवनदायक सामाग्रियोंसे बंचित ही नही रहेगा, 
'किन्तु सधिर की गंदगी,. जिसे फेफड़ों में साफ हो जाना 
चाहिये था, फिर शरीर के अंगों और प्रत्यंगों में वापस जायगी 
और विष उत्पन्न कर के मृत्यु को न्योता देगी। गंदी हवा 
भी ऐसा ही असर डालती है, at aaa धीमा | यह भी 
देखने मे आवेगा कि यदि कोइ पूरे परिमाण में श्वास न लगा 
तो सधिर का काम भी उचित रीति से न चल” सकेगा; और 
नतीजा. यह निकलेगा कि शरीर का उचित पोषण उचित रीति 
से न होगा-और बीमारी उत्पन्न हो जायगी अथवा स्वास्थ्य 
बिगड़ जायगा । जो मनुष्य अनुचित रीति से सांस लेता है 
उसका लहू नीला; कालापन लिये और चसकहान होगा | 
ऊपर से देखने में भी उस मनुष्य का रंग: बद्रंग दिखाई 


देगा । सही सॉस लेने से रुधिर-संचार अच्छा होता है, | 
जिससे मनुष्य का रंग स्वच्छ और चमकीला होता है। थोडा 


ध्यान देने से सही श्वास लेने की महिमा प्रकट हो जावेगी। 


यदि फेफड़ों की साफ करने वाळी कारवाई से रुधिर साफ न 


किया जायगा तो वह -दुदेशा सें चाड़ियों मे पहुचेगा$ न. तो 


` उसकी. गंदगी निकाली गई, न पूरा साफ किया गया; यदि | 
यही गंदगी फिर शरीर में जायगी तो ये. निश्चय किसी न | 
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` किसी बीमारी के रूप में प्रकट होगी । या तो रुधिर सम्बन्धी | 

कोई रोग होगा अथवा किसी इन्द्रिय या अवयव के निवळ हो | 

जाने से उस इन्द्रिय या अवयवः का काम रुक . जायगा और | 

शरीर में रोग उत्पन्न हो जायगा, क्योंकि शरीर के अवयवों कें | 

. स्वाभाविक कार्य ही रुकने खे रोग उत्पन्न हुआ करते हैं | 

जब फेफड़ों में रुधिर को पूरे पारेमाण में हवा मिळती 

हैं तव. केवळ रुधिर की सफाई ही नही होती, और कारवो निक ` | 

एसिड गेस ही नहीं खारिज किया जाता, किन्तु सधिर कुछ 

O आक्सीजन भी अपने साथ ले लेता है और उसे शरीर के अंग. 
> Ti में पहुँचाता है, जहा. उसकी आवश्यकता होती है, और 
P जिसकेद्वारा प्रंकृति-अपना काये उचितः ;रीति से सम्पादन 
करती हैं । जब आक्सीजन का सम्पर्क सुधिर से होता हे तो | 
आक्सीजन सुधिर के अणुओं में जुट जाता है और शरीर 
'क प्रत्यक्ष कण (Cell) Rt (tissue), मांसपेशी (muscle) | 
आए इन्द्रिय में पहुचता हे और : उसे शक्ति देता हे तथा दृढ़ « 
आर बलवान्‌ बनाता हे; पुराने और निष्फल अणुओं की जगह | 
 चयःबळवान्‌ अणु स्थापित करता हे । शुद्ध रुधिर्‌ मे २५ फॉ. 
` सेकड़ा अक्सीजन रहता हे । ee ee 
SRA दवारा केबल प्रत्येक भाग बलवान ही नही. 


नागर. जीता, | A 


Jeg पाचनश/क्ति भी अधिकांश में भोजन के . 


~ 
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Me सकता - है जब रुधिर में आक्सीजन आधिक रहेगा. 
क और वह खाये हुए अन्न के सम्पर्क में आ 
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ळय आवश्यक है कि फेफड़ों द्वारा आक्सीजन की काफी 
मंकदार ग्रहण की जावे | यही कारण हे. कि निर्बल फेफड़े 
वाढा को पाचुनशक्ति भी निबेळ होती है। इस कथन के 
पूर महत्व का समझने के लिये यह स्मरण रखना चाहिये कि 
समग्र शरीर पचे हुए अन्न से पुष्टि ग्रहण करता है; अपक्क 
अन्न का अथ सवदा अपुष्ट शरीर होता है । फेफड़े भी 
उसा द्वार से पुष्टि पाले हैं, ओर यदि अपूर्ण श्वास लेने से 
पाचन AT पोषण अपूण होगा तो फेफड़े भी ae हो 
ST, आर अपना काम करने में और भी अधिक असमर्थ 
| ` दो जायेंगे तथा शरीर अधिक अधिक निल होता जायगा । 
भाजन AC पान क प्रत्येक अणु को आक्सीजन में घुस जाना 
¦ होगा, तभी वे उचित पुष्टि दे सकेंगे और -तभी वे शरीर के 
` भीतर के रद्दी अणुओं को बाहर फेंके जाने की दा में ला 
eat) स्मरण रखना चाहिये. कि शरीर के भीतर इंसके 
परमाणु लगातार रद्दी होते जाते हें, FAN जहां काम होता 
हे वहाँ ही रहियात निकलती हे ओर शरीर में सर्वत्र काम 
हो रहा हे ।, रहियो के. इकट्ठा होते से कल पुजों क चलने मे . 
¦ बाधा पहुंचती हे और कहीं २ TAS बैठ जाने से कळ बन्द ही. ; 
4 _.. हो जाती है । सारांश यह कि आक्सीजन की कमी का अर्थ पुष्टि 
_ | की कमी और सफाई की कमी होना है, जिसका परिणाम र 
| हानि है । अतएव' वस्तुतः “श्वासःही जीवन है? । ` 


320 o अ्वास-पिशान | : 
wk अच्छी तरह सांस लेने वाला को जुकाम नहीं होता, क्योंकि | 
gad शरीर में स्वच्छ और उष्ण रुधिर.बना रहता है, जिसके ! 
द्वारा वे बाहरी मौसिम के तबादिले के साथ भिड़ कर विजय : 
प्राप्त करते हे ॥ ` `. उ 
, ऊपर लिखी हुई कारवाइयों के अलावे पूरी श्वास लने से |. 
भीतरी अवयबों का व्यायाम भी हाता रहता हूँ । इस बात पर | 
पश्चिमी लोगों ने ध्यान. नहीं दिया है, परन्तु योगी लोग इसके | 
महत्व को खूब समझते हैं Sepia 
ee FIT और A सांस . छेने में HHT को लाखों > 
` कोठंरियो मं से केवळ थोडी सी कोठरियों में काम होता हं | 
बहुत सी .कोंठरियों - बन्द रहंती. EA धीरे २ उन कोठरियों 
_ की काम करने वाढी. शक्ति भी जाती रहती है। ज्यों उयो 
फेफड़ों कम काम करता ह वा उससे कम काम लिया जाता | 
हे, त्यों त्यां शरीर में आक्सीजन का संचार कम होता | 
~ जाता हे । पशुलोग अपनी स्वाभाविक दशा में स्वाभाविक 
sy रीतिःसे सांस लेते g और प्रारंभिक दशा में मनुष्य भी 
: Sat el करता था । परन्तु जब सः ava मनुष्यों ने अस्व 4 | 
साविक रहुन चछन स्वीकार. कियां--सभ्यता के पाळे शैतान | 
.._ बुछाया--तब से हमारा स्वाभाविक खास छेना हमसे छीन | 
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` चोया अध्याय। | 
श्वासक्रिया पर सूक्ष्म विचार | 


` अन्य शिक्षाओं की भाँति श्वास-विज्ञान के विषय. में भी: 
सूक्ष्म अथात्‌ आभ्यन्तारिक विचार उसी प्रकार हैं, जैसे इसके 
वाह्य विचार हें। शरीरविद्या सम्बन्धी विचारों को इसका 
स्थूळ या वाह्य विचार कह सकते हैं; और जिस पटल काः अब 
हम वणन करगे उसको सूक्ष्म अथवा 'आभ्यन्तारिकि विचार 
कह सकते हूँ । सब काल ओर सब देश के गुप्तवादियों ने 
TA राते स अपने कातिपय चुने हुए शिष्या को सिखलाया हैः 
कि: वायु म एक प्रकार का पदाथ वा शाक्ते है, जिससे तमाम: 
Hae जीवट ओर जीवन प्राप्त किये जाते हे । वे लोग इस 
शक्ति के नाम रखने और इस विषय के विचार में भिन्न २ मत 
रखते थे; परन्तु असल सिद्धान्त कुळ गुप्त उपदेशों में पाया 


` जाता है और पूर्वी योगियों के उपदेशों का शताब्दियों से एक 


अंग रहा हे। 
इस महती शक्तिवेषयक ।बिचार-भेदां से--जिसके कारण : 
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इसके भिन्न २ नाम रकखे गये हैं--प्रथक्‌ रहने के अभिप्राय से, - 
हम इस पुस्तक में इस शक्ति को प्राण के नाम से कथन करगे). 
माण एक संस्कृत शब्द हे जिसका अथे सार शाक्ति होता हे।. | 


बहुत से रहस्यवादी आचाय लोग सिखलाते हैं कि वह vats, 


A 
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निस्त होते हे, वरुक यां कहिये कि इसी पदार्थ स 
al 
> प्रयोजन नही हैं; ओर इसलिये हम केवळ इतना हा समझ पर 


- चस्तुआ का Tah करता ह. | हम लोंग इसे जोवन का उद्यातक | 


श्वास-विज्ञान | 


ES यही 
र बछ | 


` 


व्यापक तत्व है; और इसी पदार्थ से समग्र शक्ति 


_ 
शक्तियां आर बळ भिन्न २ रूप म प्रकट या zsiga Ss हू) 


इन विचारों से हमं इस पुस्तक क विषय-सस्वन्ध कुठ. 


परिमित होते हे कि यह प्राण शक्ति का मूल हे जो सब SAT 
वस्तुओं में प्रकाशित हे और जो निर्जीव वस्तुं स सजाव 


या संजीवनी शक्ति कह सकते हे | यह संव प्रकार के जीवों मे. 
छोटे से छोटे उष्मज से लेकर बड़े से बड़े मनुष्य में तथा. छोटे | 
से छोटे काडे इत्यादि जीवों स ले कर बड़े से बड़े जन्तु में पाय! | : 
जाता है | प्राण सवव्यापक है | यह सब जीवधारियों मं पाया 
जाता है, और चूंकि रहस्यशास्त्र कहता हे कि सभी वस्तुओं में 
जीव है--सभी परमाणुओं में जीव है--कुछ चीजों में निर्जी- | 
वता इस लिये प्रतीत हाती हे कि उतम न्यून मात्रा में प्राण a 


परमात्मा का वह अंश प्रत्यक जीव में है, जिसके fire प्राण 
और अन्य पदाथ fois रहते हें । प्रांण केवळ शक्ति का एक | 
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वशवर्ती हो जाता है; और जव शरीर छिन्न भिन्न होने 
लगता है और पंचत्व की ओर जाया. चाहता हे. तब उस 
का प्रत्यक परमाणु अपने साथ प्राण की पुष्कळ मात्रा ले लेता - 
| हे, जिससे कि.वह परस्पर मिल मिला कर नूतन जीव ( कृमि 
| कीट इत्यादि ) बनाता है |: अप्रयुक्त फाजिळ प्राण उसी | 
महत प्राण-भण्डार में जा मिटता है, जहा से कि वह आया . 
था । जब तकं जीवात्मा इसे अपने अधिकार में रखता है, 
"संयोग बना रहता हे और सब परमाणुः जीवात्मा की प्रेरणा - 
से एकत्र संगठितः रहते हें। : | 


| ® प्राण उस पदार्थ कां ata है जिससे हम एक सवेव्यापक 


| ' सार शक्ति का-द्योतन करत हूँ, जो पदाथ कि सब गति, बल 
ओर शक्ति का सार हे; चाहे ये गति, बळ, aw आदि आक- 


| बण शक्ति, विद्युत्‌ शक्ति ग्रहों कीं चाल में प्रकट हों या सब o 
। जीवो के रूप में, बड़ से बड़े को लेकर छोटे से छोटे तक मॅ | 
à 


` विकसित at यह प्राण-शक्ति ऑर बल की, चाहे वे जिस 
रूप म हा, सत्ता कहा जा सकता हू | और यह वह मूळ 


जो एक विशेष रीति से काये कर के, उस प्रकार की क्रिया. 
उत्पन्न करता है, जो जीवों के साथ रहती है। : ु 
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में यह न मिला रहता तो वे मर जाते, चाहे वे हवा से भरपूर | 
_ ही क्यों न रहते । इसे आक्सीजन के साथ शरीर ग्रहण 


_ भी रहता है, और यह उस जगह भी व्यापक हे जहाँ हवा | 


_ से.प्रधान कार्य करता है, और नेट्रोज़न स्थावर जीवों के पोषण | 
__ में प्रधान कामः करता है; किन्छु प्राण शारीरिक क्रियाओं के, 
अतिरिक्त जीवन के विकास.में अपना एक पृथक्‌ ही काये |. 


ges care feta 


करता है पर यह आकसीजन भी नहीं हे। जेनेसिस नामक. 
ग्रन्थ का हीत्रू रचयिता वायुमण्डळ की. हवा और उसमें | 
व्यापक इस MBAS पदार्थ के अन्तर को जानता था । _ | 

वायुमण्डल की हवा में प्राण रहता हे; परन्तु यह अन्यत्र |. 


` 


नहीं पहुंच सकती | हुवा का आक्सॉजन चर जावा क पाषण 


करता है | De 
हम- लोग-श्वास द्वारा ह्वा को भीतर खींचा करते हें, यह a 


हवा प्राण से भरी रहती है और हम लोग हवा से :प्राण ळे |. 
कर्‌ अपने काय में लगाते हे । वायुमण्डल की हवा में प्राण | 


\ 


_ स्वच्छन्द रूप से पाया जाता हे; यह वायुमण्डल की हवा जब |. 
ताजी रहती हे तब SAH खूब प्राण रहता = 1 हम: छाग प्राण 3 


: ` को अन्य वस्तुओं की अपेक्षा हवा से बड़ी सरलता से छे 


_ सकते हैं। साधारण श्वास लेने में हम लोग हवा से यों ही |. 


मामूली सा प्राण ले कर आत्मसात्‌ करते हैं, परन्तु विधानयुक्त | 
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काम में आता हे। हम उसी तरह से प्रांगण एकत्रित i 5 
सकते हैं जेसे स्टोरेज बेटरी में विद्यतशक्ति एकत्रित की: | 
जाती है ।. अभ्यासी योगियों में जो अनेक शक्तियों आरोपित | 
की जाती है, वें बहुधा इसी ज्ञान से प्राप्त हुई रहती हैं और | 
`` एकत्रित भण्डार में से विचारपूर्वक कामं में लाई जाती हैं। | 
योगी लोग जानते हैं कि केसे साँस लेने से अधिक मात्रा में. 

प्राण प्राप्त हो सकता है ओर अपने अभीष्ट काये के लिये उसी | 

ads से प्राण प्राप्त कर लेते हें। इस भाँति वे अपने शरीर | 
के सव भागों ही को शक्तिसम्पन्न नहीं बना लेते, किन्तु इसीके | 
द्वारा वे अपने मस्तिष्क में अधिक प्राण भेज कर गुप्त शक्तियां 
'कों प्रकट कर लेते हें और दैवी तथा आध्यात्मिक शक्तियाँ प्राप्त | 


„तकर लेते हैं। जो मचुष्य जान बूझ कर या अनजान में प्रण | 
_ एकत्रित करने के fart परु. चलता है उसके शरीरं से | 
` जीबट और शक्ति का तेज निकला करता है और जो लोग | 
उसके निकट जाते हैं उसके तेज का अनुभव करते हैं। 
मनुष्य दूसरों को भी शक्ति प्रदान न क पव 
जीवट ओर स्वास्थ्य दे.सकंता है. जिस 


È p j ie ay 
क्या 


यह जानते : SNY 
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Smt के इस विचार को घृणा की दृष्टि से देखते हैं। इस | 
वदार्थ को वे संमझ न सके इसलिये उन्होंने इसे अस्वीकार कर | 
दिया। ऐसा जान पड़ता है कि ये वज्ञानी लाग अभी तक |. 
इतना ही समझ पाये हैं कि अमुक स्थान की हवा में “कोई | 
बात” अधिक है, ओर डाक्टर लोग अपने मरीजों को उपदेश | 
देते हे कि खोये हुए स्वास्थ्य का पुनलोभ करने के लिये _ 

- वहा जाओ । . =- 
हवा के ऑक्सीजन को सुधिर खींचता हे और रुधिर- | | 
 संचार.विभागं उससे काम लेता हे । हवा में से प्राण को नाड़ी | 
= _ सम्प्रदायः(\९?४०७४ system) खींचता है ओर वही विभाग a 
उससे कास GAT हे । जिस प्रकार AAT AAT द्वारा आक्सी- _ | 
जनमिश्रित रुधिर शरीर के सब अंगो-प्रत्यगो में पहुंचता हे. 
. ओर शरीर BT बनाता तथा -सरम्मत करता हे, वैसे ही प्राण - | 
- भी. नाडीसंस्थान के प्रत्येक स्थान में पहुंच कर जीबट और | 
शाक्तिको बढ़ाता हे। यदि हम प्राण को जीवट का प्रदान. ! 
__ करने वाला Mae तब हम ख्याल कर सकते हैं कि वह हमारे | 
` जीबन में केसा प्रधान काय करता. है। जैसे शरीर की कमी : | 
: _आक्सीजन को-हजम कर जाती हे, वेसे ही नाड़ी सम्प्रदाय __ 
_ द्वाराः वितरित प्राण सोचने, -विचारने, इच्छा करने और | 
_ पुरुषार्थ करने आदि से खचे हो जाता. है; इसलिये प्राण को | 
- लगातार मुहेया करन की आवश्यकता रहती मक 
त्येक विचार, प्रत्येक क्रिया, प्रत्येक इच्छा की प्रेरणा आदि. 
- .. . मानसिक कार्या एवं शरीर की मांसपेशियों की प्रत्येक गति में | 

` कुछ -त् कुछ नाड़ी-बळ (Nerve force) खचे होता हे; यहं | 


~ 


| ti 
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O तन्तुबळ वस्तुत: प्राण ही का. रूपान्तर है | - किसी अंग को 
।. संचालित करना हो तो मस्तिष्क नाड़ी ( Nerve) द्वारा 

रणा करता हे*ओर मांसपेशी सिकुड़ती है, इससे वहां पर 
प्राण का खचे होता है । जब यह स्मरण रहेगा कि अधिकांश 
| प्राण मनुष्य हवा ही,में से उवास द्वारा लेता है तब सही सांस 
| छेने की महिमा तुरत समझ में आ जावेगी । 
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' पाँचवाँ अध्याय । 
नाड़ी संस्थान ( Nervous system ) 3 
आप ने ख्याळ किया होगा कि पश्चिमी विज्ञान इस शास- | 
क्रिया के सम्बन्ध म॑ केवळ आक्सीजन ग्रहण करने तक जाता. | 
हे कि आक्सीजन कैसे रुधिरसंचार द्वारा शरीर पर क्या असर 
` पहुंचाता है । परन्तुःयोगशाख्न प्राण के प्रहण करने पर भी 
विचार करता हे और यह भी बतलाता है कि नाड़ी सम्प्रदाय | 
झारा सारे शरीर में फेल कर यह कैसा विकास प्रकट करता हे। 
आगे वणन करने के पहले यह बात आवश्यक प्रतीत होती 
है कि संक्षिप्त रूप से इस नाड़ी-संस्थान पर भी एक दृष्टि: | 
_ डाळ दी जाय। ः 
aaa के शरीर का नाड़ी-सम्प्रदाय दो बड़ विभागा में al ; 
हि = विभक्त है अर्थात्‌ एक तो मस्तिष्क से लेकर रीढ़ की हड्डी |. 
` (मेरुदण्ड) क्रे साथ २ लम्बा दोडा हुआ हे जिसे मस्तिष्कः | 
. मरुदंड विभाग कहते ह; ओर दूसरा छाती, पट और पेंट क a ४ 
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1010100 eee त 
|! हाथ हिलाना, पैर हिलाना इत्यादि । दूसरा विभाग केवळ 
शरीर के भीतर ही की क्रियाओं से सम्बन्ध रखता है; जैसें. 
शरीर का बढ़ाना, अन्न पचाना, रुधिर-संचार इत्यादि । | 
पहले विभाग द्वारा देखना, सुनना, स्वाद लेना, सूबा, = 
स्पशज्ञान इत्यादि बातें होती हैं। यह गति का संचार करता o 
है। इसके द्वारा जीवात्मा सोचता, विचारता औरज्ञानका 
अनुभव करता है । यह वह औजार है जिसके द्वारा जीवात्मा | 
बाह्य जगत्‌ से सम्बन्ध रखता है। यह विभाग टेलीफोन | 
| विभाग की भांति है; मस्तिष्क जिसका सदर दफ्तर है, मेर | 
दंड सदर तार है ओर अन्य तन्तुजाळ टेलीफोन की शाखाएंहi। 


| मस्तिष्क - या भेजा, गुद्दे की ढेरी है। इसके तीन भाग | 
` हैं। पहला मस्तिष्क खास ( Cerebrum ) है, जो खोपड़ी कें. म 
। ऊपर वाले, अगले, मध्य और पिछले भागों में रहता है) दूसरा | 
| “है छोटा मस्तिष्क ( Cerebellum ) जो कि खोपडी के नीचे | 
| वाळे. fied भाग में रहता है| तीसरा है deer ओबलांगेटा 
| (Medula Oblangata) जो कि मेरुदण्ड का आंद भाग 

| है जो छोटे मस्तिष्क के सामने आगे से सुरू हो जाता है। 
` वास्तविक मस्तिष्क अथोत्‌ पहला भांग मन के उस खड 
at औजार है जो बुद्धि सम्बन्धी काये करता है 
` छोटा मस्तिष्क इच्छानुवार्तेनी मांसपाशीयों सें गा 
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प्रत्येक भाग में फैल जाती हे. और इधर. प्रत्येक. इन्द्रिय में | 

hed हैं एवं छाती,- पेट तथा सांस लेने वाले किसी २ | 

अवयव में भी आती हैं.। : : = 

रीढ़ की हड्डियां जो नीचे से ऊपर तक एक नाली बनाती. 

हैं, उस में भी गुदी भरी रहती हे, उस मेरुदण्ड कहते हे । | 

यह गुद्दी की लम्बी छड़ी सी है। थोड़ी २ दूर पर इसमें से | 

शाखाए फूटता हे आर नाड़ी तन्तुजाल द्वारा शरीर के प्रत्येक |. 

अंग प्रत्यंग में फैल जाती हैं। मेरुदण्ड टेलीफोन का सदर | 

. RÈ और तंतुजाल उसकी शाखाओं के तार हैं । | 

= सहानुभावी विभाग में नाडीगुच्छक ( Ganglia ) की 4 

दा शंखलाएं मेरुदण्ड क दहने aa दोनो ओर हे जिन्हें. 

पिंगला और ger नाड़ी कहते हें । इस अखला के अतिरिक्त | 

. ` शिर, गले, छाती और पेट में भी नाड़ीगुच्छक Ganglia) | 

- 3 | वाड़ीशुच्छक को जिसमें नाड़ीकण (Cells) भी |. 

_ सम्मिलित होते हैं गुद्दी की ढेरी (Ganglion) कहते. हें। | 

_ ये युच्छक (Ganglia): एक दूसरे से तन्तु द्वारा नथे हुए |. 

` रहते हे, और प्रथम विभाग से, जिसे मस्तिष्क-मेरु विभाग | 

` कहते ह, ज्ञान-तन्तुओं और शक्तिं-तन्तुओं द्वारा नथे रहते हैं । | 

Bel ढेरां (Ganglis) से अगणित ` तन्तु. निकल कर | 

_ शरीर के अवयबो और रुधिर की नालियों इत्यादि सें जाल की | 
भांति फैले रहते हैं | कई स्थानों पर ये तन्तु एकत्रित होकर मिळ . 

l हें जिन्हें नाड़ि-प्रान्थि वा चक्र (Plexuses) कहते ह 1. | 

Lam BA विभाग उन कार्यों का निरीक्षण करता है, जो | 

So कार्ये शरीर में हमारी इच्छा का आश्रय न करके भी होते. 
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रहते. हैं; जैसे रुधिर-संचार, श्वास-क्रिया और पाचन इत्यादि । 
मस्तिष्क जिस बल का प्रयोग इन तन्तुओं द्वारा शरीर 
के प्रत्येक अवयव पर करता है, उसको पश्चिमी वैज्ञानिक | 
तान्तुबल जानते हैं, यद्यपि योगी उसे एक प्रकार का प्राण का 
_ बिकास समझता हे । खासियत और वेग में वह विद्युतधारा 
के समान होता है | यह देखने में आता हे कि इस argas 
के बिना हृदय नहीं धडक सकता, रुधिर का संचार नहीं हो 
सकता, फेफड़े सॉस नही ले सकते, कोई अवयव अपना 
कार्य नही. कर सकता | सच बात तो यह: है कि इसके बिना 
शरीर रूपी यंत्र बन्द हो जाता है । इतना ही नहीं, प्राण के 
_ बिना मस्तिष्क भी नहीं सोच सकता । जब ये बातें ध्यान में | 
| लाइ जांयगो तब प्राणसंचय का महत्व लोगों के मन पर | 
| asm; आर तब श्वासविज्ञान की महिमा उस दर्जेसे भी | a 
an बढ़ जायगी, जिसं दर्ज तक कि पाश्चात्य वैज्ञानिक इसकी. 
aRar बताते हें | Ro महर A 
इस तन्तुजाळ के सम्बन्ध में भी योगियों की शिक्षा | 
पश्चिमी विज्ञान से आगे बढ़ जाती है। हमारा अभिप्रा उस... 
ae से है जिस पश्चिमी विज्ञान सौर्य तान्तुकेन्द्र (Solar | 
| plexus) कहता है. और जिसको वह. अनेक तन्तुकन्द्रोम से . 
_ एक केन्द्र मानता है जहां बहुत से सहांनुभावी विभाग 
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` समझने की ओर झुकाता जाता है, परन्तु पूर्वी योगियो को तो. 
इसकी प्रभुता शताब्दियों से. विदित हे । कुछ आधुनिक | 
पश्चिमी विज्ञानियो ने इसे पेट का मस्तिष्क "कहा है | यह ४ 


पीछे, रीढ़ की. हड़ी अर्थात. -मेरुदण्ड के दोनों ओर रहता R | 
यह वैसी द्वी सफेद और भूरी गुद्दी से बना हैं जेसी | 


` अनुष्य-शरीर की और गुद्दी होती है । इसका अधिकार i. 


भीतरी सभी अवयवां पर हे । साधारण रीति से जितना काय | 
इसके सुपुदे समझा. जाता हे. यह उससे कहीं अधिक काय 
> करताहे! हम इस सोय तान्तुकेन्द्रविषयक योग के विचारा 
` `का उल्लेख alt करेंगे । - केवळ इतना ही कह देते हैं कि प्राण 4 
का खजाना यही पर संचय होता है | इस सोय तान्तुकेन्द्र पर |. 

` चोट लगने से मनुष्य तत्काळ मरते हुए जाने गये हे । पहल: 
- चान लोग भी इतना, ज्ञान रखते हं कि अपने प्रतिद्ठंदी के इर्स 
मुकाम पर चोट पहुंचा कर SH बळलहीन कर देते हैं | 
` इस सस्तिष्क्र को जो - सोये. नाम पश्चिमी विज्ञानियों | 
` द्वारा दिया गया हैं, ae aga ही. सार्थक नाम है; क्‍योंकि | 


A 


` यह शरीर के प्रत्यक अवयव को बल ओर शक्तिं देता हे. 
प्राण व डे ये 


` मस्तिष्क भी इसी का आश्रय करता है.। अवेर L 
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ar Digitized by Sarayu Foundation.Trust, Delhi and eGangotri. Fund ing 


छठा अध्याय | 


नाक स श्वास लना आर मुंह से श्वास लना | 


apt के श्वासविज्ञान के प्रथम पाठो में से यह एक | । ; 
- अधान पाठ हे कि नाक से श्वास लेना चाहिये | यदि मुंह से. 
श्वास ळेने की आदत पड़ गई हो -तो उस: आदत को छोड़ | 
देना चाहिये) | ae 
श्वास ळेने की कल ऐसी बनी है कि मनुष्य का अख्ति- | 
यार है कि चाहे मुँह से श्वास ळे चाहे नाक से। परन्तु : 
|) दोनों प्रकार के श्वास लेने के लाभो में जमीन आसमान का 
_ अन्तर है । क्योंकि नाक से श्वास लेने से बल और स्वास्थ्य 

| छाभ होता है और ge से श्वास लेने से बीमारी और 
' छता भोगनी पड़ती हे । | 
eat को इस बात के सिखळाने की आवड्यंकता न 
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जाती है, उनका जीवट और शारीरसंगठन बहुत ही निबळ हो 
जाता है | वे युवा अवस्था में पहुंचते पहुचत स्खालत होकर | 

जीर्ण रोगी हो जाते हैं। जंगली मनुष्य की मां अपने बच्चे के | 
साथ बेहतर बतीव करती है; क्योंकि वह सादी स्वांभाविक | 
प्रेरणा के अनुसार कार्य करती हे । ऐसा प्रतीत होता हे कि 
बह खूब जानती है कि श्वास लेने का ठीक द्वार नासिका हे न. 
कि मुंह। ओर वह अपने बच्चों के साथ ऐसा यत्न करती है | 

कि जिससे वे नासिका द्वारा सांस लें और मुँह बन्द रकखें । i 
ST SRT सो जाता है तो मां उसके सिर को तनिक आगे |. 
P Farad है, जिससे कि वच्चा ऐसी स्थिति में हो जाता है कि ' 
होठों को बन्द कर लेता है और नथुनों ही से श्चास लेने के | 
` लिये विवश होता है। अगर हमारी सभ्य माताएं भी ऐसा | 
-_ ही करती तो सवसाधारण का बड़ा उपकार होता ! Bes 
इस मुँह से साँस लेने वाळी घृणित आदत के 'कारण | 
. „ अनेक संक्रामक बीमारियाँ हो जाती हैं। जुकाम और सर्दी | 
-की अनेक घटनाएं इसी से हुआ करती हैं । बहुत से लोग |. 
o RAA लिये दिन में मुँह बन्द रखा करते हैं. परन्तु 
 रातमें मुँह ही से श्चास लेते हें और इस प्रकार बीमारी | 
 कोन्योतादेतेहैं। बहुत सावधानी स सम्पादित वैज्ञानिक | 
: जाचों से साबित हुआ हे कि: जो सिपाही या जहाजी अपना |. 
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हुआ; जितनी मृत्यु उस जहाज पर उस बामारी से उस 
| समय हुई, सब उन्हा मनुष्यां की हुई, जो मुँह से श्वास sy 

चाळे थे; नाक से श्वास लेने बालों में से एक मनुष्य भी 
| नहीं छीजा | 

o खास लेने के अवयवों की रक्षा की सामग्री, जैसे घूल 
निवारक छनना इत्यादे नाक ही में बना है। जब मुँह द्वारा 
चीज नहीं है जो-हवा.को छात कर के साफ करले, या 
हवा में जो धूळ ओर छोटे २ अन्य पदार्थ हों, उन्हे प्रथक. . 
| कर दे । मुह से लेकर फेफड़ों तक ye धक्कड़ इत्यादि 
मेळ के लिये. फाटक खुळा रहता हे, इससे श्वास लेने का . 
| समग्र अवयव अरक्षित रहता है । He से साँस लेने में जव 
| बहुत सद्‌ हवा फेफड़ों सें पहुँचती हे तो वहाँ अवयवो को | 
| भारा क्षति पहुंचा देती है । मुह के द्वारा Set हवा की सासः | 
l 4 लेने से श्वंसन-अंबयवबों में: प्रायः. सूजन आ जाती है। जो 
LAPT रात में मुह से सास “लेता हे, वह जब Bat उठेता. 


STAI का बाज बा रहा है | 


नाक से श्वास लेना और मुँह से श्वास लेना। ४५ 


- सास छा जाता हे तां मुह से लकर Shs तक एसी काइ ` 


'हे तो उसका सुँह उसे. जलता हुआ और गला सूखा हुआ 
. | माळूम होता हे | वह प्रकृति के नियम को तोड़ रहा हे और | 


एक बार फिर याद्‌. कर छो कि मुँह में श्वसनयंत्रां. की. |. 
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es पहले तो बहुत ही संकीण होतेहे फिर भीतर जा कर 
हे मेढे धूमे: रहते हैं; शुरू ही म नाकक बाळ उसा सावधाना 
से खड़े रहते हें कि छनने ओर चलना का काम - दत; 
और हवा में से धूल-घकड़, एण आद कूड़ा पहल हा रः 
हैं और जब साँस भीतर से बाहर आती हे तो उसी : 
साथ बाहर फेक देते हे । नासिका केवळ, ASA आर छन 
ही का काम नहीं देती, किन्तु श्वास म छा ER हवा क 
कर देने का भी बड़ा भारी काम कर देती ह। नांसकाका | 
- लम्बी, संकीण, घूमघुमाव वाली नालिया गरम आद्र पद्‌ + 
घिरी रहती हैं, बह पदो सम्पक होते ही हवा को गरम के 
देता है, कि जिस से सदे हवा गले ओर फेफड़े के ना 
और सुकुमार ATTA को क्षति न पहुंचा सके | 
ss आपने किसी TA या अन्य जीव को मुह खांछ सोतं हुए 
कभी न पाया होंगा ओर न वह मुँह से श्वास लेता 
सच बात यह हे कि केवल मनुष्य ही ऐस हे -आर मनुष 
में भी सभ्य ही. मनुष्य ऐसे हे जो प्रकृति के काय] 
उलट पलट देते हैं, क्योंकि जगली. और असभ्य मनुष्य तो 
करीब २ सभी सही सास लत ह. |. यह सम्भव 'ह्‌ ]क At 
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| प्रकृति के साफ करने वाळे साधनों द्वारा साफ न हो जाय aa 
9% वह उन अवयवों के योग्य नहीं होती हे । जिस मैळ और 


। PST करकट कॉ नाकको बालरूपी चलना आर आद्र पद्‌ 


ऊपर हा राक कर अपन पास रख लेते ६, वह्‌ कूड़ा बाहर 
आनवाला हवा क जारय बाहर चला आता है; याद्‌ वह किसी 
| प्रकार स बच बचा. कर भोतर चला भी जाता ह ता 
। ` AHA हमारा रक्षा करती ह आर छींक उत्पन्न कर दती ह्‌; 
जसस क वह AS जार स बाहर फेक द्या जाता है | 


जब. हवा फेफड़ों में प्रवेश करती हे तो बाहर की साधारण 
हवा स उतनी et fra हो जाती है जितना कि डिस्टिळ किया 
हुआ पानी हाज़ क पानी से भिन्न रहता = | नासिका के 
Wale ओर स्वच्छ करनेवाले यंत्र, जो हवा की गन्दी चीजों. 
का TEL ही रोक रखते हे, उतने ही कारगर ओर आवश्यक 
है जतन [के सुह का काय भोजन करते ससय गुठलियाँ, - 
कांटों और हड्डियों को. ऊपर ही रोक लेने और आमाशय में न 
जाने देने में कारंगर और आवश्यक होते हैं । मनुष्य को मुंह 
से उसी प्रकार इंवास न लेना चाहिये जैसे उसे नाक द्वारा 
भोजन न करना चाहियें। 3 : 


| मुंह से इवास लेने का एंक: दोष यह भी है किनांकक | 
| पूर से कम काम लिये जाने के कारण ये पूरे या.नथुने साफ - 
. और निर्बाध नहीं रह सकते, और गंदगी जमा होने से रुद्ध हो 
र. जाते अर्थात्‌ जबद जाते हैं, और नासिका सस्बन्धी रोगों _ 
{| के योग्य बन जाते हैं.। जिस तरह उस सड़क पर, जिस 
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पात अटर सटर भर जाते हैं 
A àA ह 


पर आवागमन नहीं होता, घास q 


हें उनका नाक WMA सेल ओर गदगा स नहा भरता 
परन्तु जा मनुष्य थाडा बहुत सुह हारा अस्वाभाविक सास ४ 
ठत ह्‌ ओर अब्र स्वाभाविक रीति स नाक द्वारा श्वास छिया | 
चाहते ह उनको AST नाक साफ करन क शल्य दा एक 


बातें बतला देना आवश्यक हांगा । 
== यागियों का तरीका यह है कि वे नाक का राह स थाड़ा | 


[नी चढा छेते हें ओर उस पानी को गळ म स हात हुए 


NN 


मुह स निकाळ कर HH देते हे | HE काइ हिन्दू यागा T सा 


XLA 
` बत में पानी रख कर उस म अपना PET डुबा देते है आर 


S 


जस पिचकारी से पानी खाचा जाता है बसहा च अपना. 


ss अभ्यास की जरूरत है; पहला उपाय भी इतना ही कारगर 
होता है और उसके बतेने में आसानी भी है | 4 

ap और अच्छा तरीका यह हैं कि खिड़की खोल ले 

> 


और वहाँ ही बैठ कर खूब सांस ळे; पहले एक नाक का 
[या अंगूठे से बन्द कर के दूसरी नाक स सास ©, तब 


= as कर देर तक सांस Sd te | इस प्रकार स भा 


i > र 


क ` नाक की मेळ ओर रुकावट दूर होती है । 
अगर सर्दी या जुकाम की वजह से नाक बन्द हु 


4५० 
ree 2 5 
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तो. वेसिळीन, कपूर या ऐसी ही किसी वस्तु का प्रयोग करना 
चाहिये | नकछिकनी या ऐसे ही और किसी पौधे का रस 
नाक से सूघन से भी छींक आकर नाक साफ होती है । यदि 
आप थोड़ा सा भी ध्यान देंगे तो नाकों का. साफ हो जाना 
और फिर साफ बना रहना कोई कठिन बात नहीं है | 

हमने इस नाक हारा श्वास छेने के विषय में कई सफ़हे 
खर्चे कर दिये; सिफ इसी लिये नहीं कि स्वास्थ्य के सम्बन्ध में 
नाक द्वारा श्वास लेना एक आवश्यक बात है, किन्तु इस अभिः 
प्राय से भी कि आगे चळ कर इस किताब में जो श्रास लेने 
की SAW बतलाई जायगी, वे सब इस नाक ही द्वारा सांस 
लेने की BATA होंगी और अभ्यासी को नाक द्वारा श्वास 
लेना अनिवार्य है । योगी की श्रास-क्रिया का आधार नाक ही 
से सांस लेना है । 

हमारे पाठकों को यदि नाक द्वारा सांस लेने की आदत 
न हो तो पहले बे इसकी आदत डालें और इसको साधारण 
ओर अदनी बात समझ कर छोड़ न दं | 
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सातवां अध्याय । 
श्वास लेने के चार प्रकार | 


श्वासक्रिया के विचार में पहल हम को यह देखना आव 
चयक है कि श्वास लेने के लिये कान सी GILT क प्रबन्ध 
प्रकृति द्वारा किये गये हे ओर केसे श्वास की गति अमल 
लाई जाती है । श्वासक्रिया की कारीगरी पहले (१) 
की सिकुड़ने और Hea वाळली गति ऑर (२) छाती 
` खोखले, जहां फेफड़े रहते हैं, बगलां ओर अधःतळ की क्रिया 
में प्रकट होती है | बक्षस्थल वा छाती मनुष्य-शरीर के खो 
का वह भांग है जो गले और पेट के बीच में है, ओर इसी 
फेफड़े और हृदय रहते हैं | यह खोखला एक ओर तो री 
` की हड्डी से, दूसरी ओर पसलियों ओर उनकी सहवर्तिन 
_ मुलायम हड्डियों ओर छाती की हड्डियों से ओर नीचे की अ 
पेट और छाती की बीच वाली मांस की चद्दर से घिरा हुआ 
21 इस को अक्सर वक्षस्थळ या छाती कहते हे | इसको | 
उपमा एक विल्कुळ बन्द कुब्बदार वकस से दी गई 
` जिस का Heat तो ऊपर की ओर रहता है, पीछा रीढ़ कं 
` इङ से बनता हे, सामना छाती की हड्डियों से और बग 
लियो से बनती हैं । 


` हैं। ये रीढ़ की हड्डी की दोनों ओर से निकलती हैं। ऊपर 
की सात जोड़ी पसलियाँ तो असली पसल्यि हैं, जो छ 
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श्वास लेने के चार प्रकार | ५१ 
TURD rore srr NMS MOINS h 
की हड्डी से आकर जुट जाती हैं, नीचे की पांच जोडी पस- 

लिया A ~ 
[ नकली पसळलिया कही जाती हैं, Fah ये छाती की - 
हड्डी से नहीं जुटी होतीं | इनमें से भी ऊपर की दो तो कुरी 
(हड्डी सी एक चीज) से, जो हड्डी से जरा मुलायम होती है 
a y 


ऊपर वाळी पसळी स जुटी होती हैं, पर शेष जुटी भी नहीं 


रहती; उनका सामने वाला छोर बिल्कुल ger और खला 
हुआ स्वतंत्र होता है । 


श्वसनक्रिया में पसलियॉ मांसपेशी की दो तहो द्वारा, 
जिन्हें छाती के भीतर की मांसपेशियां कहते हैं, संचालित 
होती हैं । 
श्वास को भीतर खींचने में मांसपेशियाँ फेफड़ों को फैला 
देती हें, जिससे फेफड़ों की कोठरियों में खाली जगह पैदा . 
होने के कारण उसको भरने के लिये, पदार्थ विद्या के विख्यात 
नियम के अनुसार, हवा भीतर जाती हे । श्वास लेने में जो 
मांसपेशियां पहले गति करती हैं उन्हीं पर सब कुछ अवल- 
Rad है । इसलिये सुविधा के लिये इन्हें हम श्वास लेने वाली 
मांसपेडियां भी कह सकते हैं । बिना इन मांसपेशियों 
(पट्टो) की मदद के फेफड़े फेल नहीं सकते | इन्हीं मांसपेशियों 
के उचित प्रयोग करने और इन्हें अपना वशवत्ती बनाने पर | 
` यह्‌ श्ासविज्ञान अधिकांश अवलम्बित है। इनको अचिति | 
रीति से संचालित करने से फेफड़ा अपनी सीमा ww | 
फैल जाता है और अधिक से अधिक मात्रा में हवा फेफड़ों में 
प्रवेश करती हे। O te eee 


y 
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पुर श्वास-विज्ञान | 


योगीलोग - श्वास लेने की क्रिया को चार प्रकार की | 
बतलाते हैं:-- 
(१) ऊँची साँस, , 
_ (२) मध्य साँस, 
( ३) नीची साँस, और 
( ४) योगी की पूरी सांस | 
हम पहले तीन प्रकार की सासों के विषय में केबल मोटी २ 
बातें कह कर उनका परिचय करा देंगे । हॉ, चोथे प्रकार का 
PNT वणन करेंगे, क्योंकि इसी के आधार पर योगी 
के श्रास-विज्ञान की नीव हे । 


A AS aN ~ On N 


साँस लेने के इस त्रीके को पश्चिमी लोग क्छवीक्यूलर 


(Clavicular) अथात्‌ हसली की हड्डी तक की साँस कहते 


हैं । इस प्रकार से सांस लेने वाला पसलियों को ऊँचा कर देता 
है ओर हसली की हड्डी तथा कंधों को ऊपर उठा देता है। साथ 

ही साथ पेट को भीतर की ओर खींचता है और अंतड़ियों 
Ae ओर छाती के बीच वाले पर्दे से भिड़ा देता है, और 
गा पदो भी थोड़ा ऊपर उठ जाता है । 
ies इस प्रकार सांस लेने में छाती और फेफड़ों का केबलं 
ऊपरी भाग, जो बहुत ही छोटा होता है, काम में आता हे; 
` औरं परिणाम यह होता है कि फेफड़ों में बहुत ही क 
हवा, प्रवेश पाती है । इसके अलावे छाती और पेट के 
बाच का पदा ता ऊपर को उठ जाता हे फिर उसका फेलाः 


ba, 


~% 
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श्वास लेने के चार प्रकार | ५३ 


किसी तरह नहीं हो सकता ।. छाती की बनावट के विचरण 
का अध्ययन इस वात को आप पर सिद्ध कर देगा कि इस 
प्रकार से सांस, लेने में अधिक से अधिक प्रयत्न लगेगा और 
न्यून से न्यून लाभ होगा । 


ऊंची सांस सब सांसों से निकृष्ट सांस है; इसमें अधिक 
से अधिक शक्ति कम खे कम लाभ के लिये ख करनी पड़ती 
हे । यह ताकत बर्बाद करने वाला और कम फ़ायदा उठाने 
वाला तरीक़ा हे । पश्चिमी लोगों में यह तरीका बहुत प्रचलित 
है । बहुत सी औरतें इसी प्रकार की सांस लेने की आदी है । 
गवैये, पादरी, वकील और अन्य लोग, जिन्हें कुछ अच्छा 
ज्ञान होना चाहता था वे भी, मूखेता से इसी प्रकार की सांस 
लेते हैं । 

बोलने और सांस लेने के अवयवो के बहुत से रोगों का 
पता लगाया जाय तो सावित हो जायगा कि इसी वाहियात्त 
तरीके से सांस लेने के कारण वे रोग पैदा हुए हैं। ऐसी सांस 
छेने में, जो कोमळ नाजुक अवयवो पर जोर पड़ता है, उसी 
से कड़ी और BHA आवाज चारों ओर सुनने में आती है। 
एसी सांस लेने वालों में से बहुत से लोग मुँह से सांस wa 
जिसका वर्णन पहले हो चुका है, आदी हो जाते el | 
इस प्रकार की सांस लेने के विषय में जो कुछ कहा गया 
हैं उसके विषय में यदि किसी पाठक को कुछ Aree हा ता 
उसे इसकी परीक्षा कर छेनी चाहिये । अपने फेफड़ों से कुछ 


> 


s 


री”. 


हवा निकाल डालो, अपने दोनों हाथों को बरलों में लटकाते 
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की अपेक्षा बहुत दिन तक स्मरण रख सकोगे | 
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` योग्य है, तथापि यह नीची सांस और योगी की पूरी सांस 


PON 


uy *वास-विज्ञान | $ 


AAAS 


हुए खड़े हो जाओ, कंधों ओर हसली की हड़ी को ऊपर 
उठाओ और तब हवा भीतर खाचो । तुम्हें माळूम हो जायगा 
कि जितनी हवा तुस खींच सके हो वह साधारण सांस की | 
हवा से बहुत ही कम है। अव कंधों और हँसली की हड्डी को 
गिरा दो और पूरी सांस खींचो; तब तुम्हें ऐसा प्रत्यक्ष प्रमाण 
मिल जायगा कि जिसे तुम लिखे हुए और छपे हुए शब्दों 


(९) मध्य सास । 


. इसप्रकार की श्वास-क्रिया को पश्चिमी लोग पसली का 
सास कहत fl यद्यपि यह उचा सास का अपक्षा कम आपात्त | 


की अपेक्षा निकृष्ट है । मध्य सांस में पेट और छाती फे बीच 
का पदा ऊपर को खिचता हे ओर पेट भीतर की ओर के 
दब जाता है; पसलियां कुछ २ उठ आती हें और छाती जरा 
सी फळ जाती है । यह तरीका उन लोगों में जारी है जिन्होंने 
इस विषय का अध्ययन नहीं किया है। चुकि इस तरीके से भी 
बहतर दो तरीके ओर हैं, इसलिये इस पर बहुत थोड़ा स 


बिचार केवळ इसके दोषों ही को प्रकट कर देने के अभिप्राय 
से कर दिया गया है। | ज 


RPS A 


(2 ) नाची aia | 


इस. प्रकार सांस लेना पहले वणेन किये हुए 
तरीकों से बहुत अच्छा है। इधर कई वर्षों में बहुत : 
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म । 
भी —- 


पश्चिमी लेखकों ने इसके गुणों की बहुत ही. प्रशंसा की है!” 


और “उदर सांस”, “गहरी सांस” और “पेट के पर्दे की 
सांस” आदि, नामों से इसकी बड़ी महिमा गाई गई है! 
इस विषय की ओर सवे साधारण का ध्यान आकर्षित होने 
से बहुत से लाभ हुए हैं, क्योंकि बहुतों ने. ऊपर लिखे हुए 
दोनों बुरे और हानिकारक प्रकारो के स्थान पर इसी प्रकार से 


A > NN D ~ स्वन्ध - 
सांस लेना प्रारम्भ कर दिया E l इस नीचा सास क सस्तन 


में बडी २ पद्धतियां वन गई हैं और दिष्यों को इस नये 
तरीके (?) के सीखने में बहुत बड़ी २ कीमत देनी पड़ गई है। 
परन्तु, जैसा कि हम ऊपर कह आये हूँ, इससे बहुत लाभ 
हुआ है; शिष्यों को, जो इसके fet बडी र दक्षिणा देनी 
पड़ी हैं, उसके परिवतन में यदि बे ऊंची सांस आर मध्य 
सांस को त्याग कर नीची सांस लेने लग गये, तो वे अपने 
रुपयों से अधिक मूल्य की वस्तु पा गये । कोट 
बहुत से पश्चिमी प्रमाण-पुरुष यद्यपि इस तरीके को सांस 
जेने का सर्वोत्तम तरीका कहते हैं, तथापि योगी लोग जानते 
हे कि यह उस तरीके का एक खण्ड मात्र है, जिसे वे सैकड़ों 
वर्ष ada आते हैं और जिसे “पूरी सांस” कहते है। यह 


बात स्वीकार करने योग्य है कि नीची. सांस के मुख्य भावों 


से अभिज्ञता हो जाय तब “पूर्ण खास” का वणन महुष्य की 
समझ में अधिक आवेगा | 
अब फिर एक बार पेट 
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और छाती के बीच कें पर्दे का | 


eae कीजिये | वह क्या चीज है ९ हम पहले देख ane | 
कि यह छाती और छाती की qg को पेट ओर. g 


oe epee PE 


दे श्वास-विज्ञान । 
` की वस्तुओं से प्रथक्‌ करनेवाला मांस का बना एक पर्दा हे. 
जब यह स्थिर, रहता है तो पेट की ओर से देखने से छत्राः | 
कार दिखलाई देता है । यदि पेट से होकर इस पर्दे के | 
देखने की कल्पना करें तो यह वैसा ही प्रतीत होगा जैस 
प्रथ्वी पर से देखने में आकाश दिखलाई देता है--मेहराब- 
दार तळ के निचळे भाग की भांति। इसलिये इस पर्दे का 
ऊपरी पटल, जो छाती के अबयवों की ओर रहता है, बीच 
में निकले हुए गोळ कुब्बे के आकार का होता है, जैसे ऊंचा 
रीला हो। जब यह प्रदो काम करने लगता है तो यह टीला 
‘SA पदो नीचे को दबता है और तब वह पेट के अवयवो 
को नीचे दबाता है, जिससे पेट आगे की ओर को कुछ 
निकल पड़ता है । 
नीची सांस छेने में फेफड़ों को, पहले वर्णन किये हुए 
तरीका की अपेक्षा, और अधिक विस्तृत कार्य मिळता है और | 
` इसलिये अधिक हवा सांस में खींची जाती हे । इसी बात 
से पश्चिमी लेखकों में से अधिकांश यह कहने और लिखने 
छगे कि यह नीची सांस, जिसे 'पेट की सांस? भी कहते हैं, 
विज्ञानमत से सर्वोत्तम सांस है | परन्तु पूर्वी योगी इससे. 
भी उत्कृष्ट तरीका बहुत दिनों से जानते हैं; और कातिपय | 
पश्चिमी लेखकों ने भी इस वात को जान लिया है । 'योगी 
की पूण सांस” को छोड़ कर अन्य सब तरीकों में यह aie है 
कि किसी तरीके में भी फेफड़े पूरी २ हवा से नहीं भर जाते 
. अधिक से अधिक केवल फेफड़े का एक भाग हवा से भरता 
. है । यही हाल नीची सांस का भी है। ऊँची सांस से फेफड़ों 


शश 


Weak 


ay 
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का ऊपरी भाग भरता हे; मध्य सांस से फेफड़ों का मध्यः : 
भाग और कुछ ऊपरी भाग भरता है; नीची सांस से केवळ 

निचला और कुछ मध्य भाग भरता है। यह: बात साफ़ है 

कि जिस तरीके से फेफड़ों के सब अंग हवा से भर जायें | 
वही तरीका उन तरीकों से अच्छा ह, जिनसे कवल कुछ | 
ही भाग भरते हैं । जिस तरीके के द्वारा फेफड़ों की सब 
जगह पूरी २ हवा स भर जाय, कि जिससे aga अधिक से ची 
अधिक मात्रा में आक्सीजन AST कर सक, ओर अधिक से 
अधिक मात्रा में प्राण का संचय कर सकें, वही तरीका Hava 
के लिये अत्यन्त मूल्यवान है। योगी लोग जानते हैं कि 


\ 


1/4 


पूरी सांस ही का तरीका विज्ञान के जाने हुए तरीकों में 

सब से अच्छा हे | 

(४) योगी af पूरी सांत.) 
योगी की पूरी सांस में ऊंची, मध्य और नांची सांस 

की सब अच्छी २ बातें आ जाती हैं और केवळ वे ही बातें 

छूट जाती हैं जो दूषित और आपत्ति योग्य ह। इस तरीके 

में श्वास लेने के पूरे औजार से पूरा काम लिया जाता है-- 

फेफड़ों का प्रत्येक भाग, हवा की प्रत्येक कोठरी और शास 

लेने की प्रत्येक मांसपेशी पूरे २ काम में लगाई जाती है । इस 

प्रकार श्वास लेने में श्वास लेने की पूरी कल संचालित at 

जाती है; और थोड़ी शक्ति के व्यय से अधिक से अधिक ला 

छाभ होता है। छाती का खोखला अपनी पूरी सीसातक 
| . चारों ओर बढ़ता है; और कल का प्रत्येक भाग. अपनी पूरे _ 
क्रिया और पूरा कत्तेव्य करता है । 
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क 


en इस प्रकार के श्वास लेने में एक बहुत बड़ी खूबी यह: 
ome लेने के agi को पूरा पूरा काम मिळता है, और अन्य 
र तरीकों में इन पट्टा का भाग मात्र काम करता ह । पूरी सांस 
 लेनेमं ओर ST के साथ साथ उन पट्टों को, जिनके अधिका 
` में पसलियाँ हैं, कार्य में अधिक लगे रहना पड़ता है, जिसर 
अवकाश बढ़ता है और फेफड़े फैलते हैं, कि जिससे आवश्य 
FAT ase पर अबयवों को पूरा सहारा मिलता है । इस भांति | 
. प्रकृति को उसका वाडिछत प्रयोग. मिल जाता है । कतिप 
. मांसपोशियां तो निचली पसलियो का अपने अपने स्थान ' 
स्थिर रखती हैं और कतिपय उनको बाहर की ओर झुकाती हैं 
. इस तरीके में पेट और छाती के बीच का पदा पूरे अधि 
. कार में रहता है और अपना कार्य उचित रीति से सम्पा देत. 
` करने के योग्य रहता है कि जिससे अधिक सेवा हो सके | 
_ पसाल्या को कारवाई में, जिसका ऊपर वर्णन किय 

. गया है निचली पसलियां पेट और छाती के बीच वाले पदे 
: अधिकार में रहती हैं और उन्हें वह थोड़ा नीचे खींचता है. 
. और अन्य पडे उन्हें अपनी जगह पर थामें रहते हे और 
. छाती के भीतर के पट्टे उन्हें बाहर की ओर दवाते हैं, एवं इस. 
.  संयुक्तकार्रबाईसे छाती के भीतर का खोखळा अपनी हृद 
= NANNI इन मांसपेशियों की कारवाई के अलावे, 
2 छाती के भीतर की पेशियों की प्रेरणा से ऊपरवाळी पसलियां | 
भी 1 ओर gat जाती हैं, जिससे छाती का ऊपर 
भी अपनी पूर्ण विस्तारशक्ति पर्यन्त फैल सकता ह 
यदि आप चारों सांस लेने के तरीकों की खासैयतों क॑ 


श्वास लेने के चार प्रकार | ys 
रै Eee ee स 
`| aag गये है तो आप साफ़ साफ़ देख सकते ह कि पूरी सांस 
[| के तरीके में दोष तीनों तरीकों की अच्छी अच्छी बातें संयुक्त 


। 

हैं, और उनके अतिरिक्त छाती के ऊपरी भाग, मध्य भाग 
और निचले भाग की कारवाइयां मुनाफे में हे ओर सांस का 
असला माग प्राप्त हो जाता हे | 

`|: अगले अध्याय में हम पूरी सांस लेने के अभ्यास का 
उपदेश बतळावेंगे और इस THE TÅR को प्राप्त करने का 
पूरा उपाय समझा कर अभ्यास करने के लिये कसरतं भी 
बतलावेंगे । 


‘Gy ० 
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आठवा अध्याय । 
योगी की पूरी सांस कैसे प्राप्त होती है? | 


योगी की पूरी सांस ही योगी के समस्त श्वासविज्ञान 

का मूल आधार है। शिष्य को पहले इसीका पूरा ज्ञान प्राप्त || 
कर लेना चाहिये और पुरी तरह से इसका अभ्यास कर लेना || 
चाहिये; तभी वह .इस पुस्तक में बतलाई हुई और तरीकों से 


सीख कर सन्तुष्ट न हो ये; किन्तु, इसके अभ्यास 
8 र सन्तुष्ट न हो जाना चाहिये; किन्तु, इसके अभ्यास 
देलोजान स छग जाना चाहिये, कि जिससे पूरी सांस 
~ * ` 

का छना उसके छिये सांस छने का स्वाभाविक तरीका हो 

; जाय | ‘ स ~ Nn ७७ A ~ ` 
VAE ईस आदत के लगाने में शिष्य को उद्योग, समय 
य्य छगाना पड़ेगा; बिना इन के लगाये दुनिया में 
कभी कोई वचस्तु प्राप्त नहीं होती । श्वासविज्ञान के प्राप्त करने 
का दूसरा कोई सुळभ राजमार्ग नहीं है; और शिष्य को इसका 


Digitized by Sarayu Foundation Trust, Delhi and eGangotri. Funding by IKS. 
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fC 


/ रीति से समझ लें; और इसे ज्यों त्यों करके छोड़ कर इस 
किताव में आगे दिये हुए चित्ताकपेक अभ्यासों में न लग जायं। 
| हम फिर आप से कहते हैं कि “ठीक रीति से कार्य प्रारम्भ 
| करो, तो ठीक नतीजा उठाओग और यदि प्रारस्भ की चीव 
ही में असावधानी करोगे तो शीघ्र वा देर में तुम्हारा भवन 
गिर जायया ।” 

योगी की पूरी सांस की तुम्हें शिक्षा देने के लिये उचित 
होगा कि पहले सीधी सांस ही के लिये सीधे सादे उपदेश 
दिये जायं और तब पूरी सांस के सम्बन्ध में साधारण बातें 
` -बतलाइ जायें; फिर एसे अभ्यास कराये जायं जिससे छाती, 
पेशियों और फेफड़ों की पुष्टि हो। अधूरी सांस लेने के कारण 
ये छाती, फेफड़े और पेशियां अपुष्ट दशा में पड़ी हुई हैं | ठीक 
इसी स्थान पर हम यह कह देना चाहते हैं कि यह पूरी सांस 
अस्वाभाविक जबदेस्ती की सांस नहीं है; किन्तु इसके विपरीत 
असली सांस लेने का तरीका प्रकृति के अनुकूल है । स्वस्थ 
जेगली युवा और सभ्य मनुष्य का स्वस्थ बच्चा, ये दोनों इसी 
तरीके से सांस लेते हैं; परन्तु सभ्य मनुष्य ने रहने, चलने 
और वस्न पहनने के अस्वाभाविक तरीकों को धारण कर लिया 
और इसलिये बह अपने असली तरीकों से हाथ धो बैठा । 
हम यहां अपने पाठकों को यह स्मरण करा देना चाहते हे | 
कि पूरी सांस में यह आवश्यक नहीं है कि प्रत्येक थास में 
फेफड़े पूरी २ हवा से. भर दिये जायं । पूरी सांस द्वारा आप 
| हवा की औसत मात्रा भीतर खांचें और उसे फेफड़ों के सब 
भागों में वितरित कर दें, चाहे हवा थोड़ी हो या बहुत। 
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` चीरे २ लगातार हवा खींचने लगो; पहले फेफड़ों के निचले 


` ` पसलियां, छाती की हड्डी ओर छाती बाहर को फेल जाय; फिर 
o उसी सांस में फेफड़ों के ऊपरी भाग को भरो, कि जिससे 
. छाती का ऊपरी भाग थोड़ा आगे निकळ आवे और छाती 
आन्तिम गाति में पेंट का निचला भाग कुछ थोड़ा सा भी 


आर फेफड़ों का ऊचा स SAT भाग भी हवा से भर जायगा 


` प्रथक्‌ २ तीन गति हैं; परन्तु, यह्‌ ख्याल सही नहीं है | हवा | 
का भीतर खींचना लगातार ही हुआ करता है; और छा 
` का समस्त खोखला, नीचे दबाये हुए पंदे से लेकर छाती ३ 


परन्तु दिन में कई बार तो अवश्य पूरी २ सांस श्रखलाबद्ध 
लेनी ही पड़ेगी | जभी मोका मिल जाय तभी इसका अभ्यास | 
कर लेना चाहिये; इससे शरीर अच्छी रीति से और अच्छी 
दशा में रहता हे | 

नीचे लिखी हुई कसरत से आप समझ जायंगे कि पूरी 
सांस क्या चीज है-- 

( १) सीधे अकड़ कर खड़े हो या बैठ जाओ । नाक से 


~ ~ ~ ` AN UN ग ` AN 
भाग को हवा से भरते जाओ | यह ऐसे होगा कि पेट और 
छाती के बीच वाले पर्दे से काम लो और उसके द्वारा नीचे 
के पेट के अबयवों पर थोड़ा दबाव डालो, जिससे पेट आगे. 


को थोड़ा निकल आवेगा; फिर उसी सिळसिले में, जिसमे 
तार न टूट, hasi क मध्य भाग को भरो, जिससे निचली | 


ऊपर छः या सांत जाडा पसालया क साथ ऊपर उठ जाय 
दब जायगा और इस गात स फफड़ा को सहारा AS जायगं 


पहल Ged समय तो यह मालूम होगा कि इस सांस 
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| रहे । अन्तश्वॉस को तीन चालों में बांटने की दिक्कत अभ्यास 
द्वारा रफा हो जायगी और लगातार एक सांस सिद्ध हो 
| जायगी | थोड़ा सा अभ्यास करने पर तुम दो सेकंड में पूरी 
_ 5 
| सांस भीतर खींच सकोगे | 
(2) कुछ सेंकड तक सांस को भीतर ही रोक रक्खो | 
( ३ ) छाती को स्थिर स्थिति में रक्खे हुए और पेट को थोड़ा 
सा भीतर खींच कर बहुत धीरे २ सांस को बाहर निकाला, 
और ज्यों २ हवा बाहर आती जाय त्यों २ पेट भीतर की ओर 
दबता जाय । जब कुछ हवा बाहर आ जाय तव छाती और 
पेट को ढीळा कर दो । थोड़ा अभ्यास करने से इस कसरत 
का यह भाग आसान हो जायगा, ओर जब एक बार इसकी 
गति प्राप्त हो जायगी, तब फिर बाद को थोड़ी ही इच्छा करते 
से यह कसरत आसानी से होने लगेगी । 
यह्‌ बात देखने में आवेगी कि इस प्रकार से सांस छेने 
= में श्वासयंत्र के कुछ भागों को काम में लग जाना पड़ता है; 
| और फेफड़ों के कुछ भागों को, यहां तक कि दूर से दूर वाली 
' कोठरी को भी, काम करना पड़ता है। छाती का खोखला 
चारों तरफ़ फैलने लगता है। आप यह भी देखेंगे कि यह 
` पूरी सांस एक ऐसी सांस दे कि जिसमें ऊंची, मध्य और 
“dist, तीनों सांसे सम्मिलित हैं; और तीनों एक दूसरे से बड़ी 
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सास क अभ्यास का BUT ता आप का बड़ा मदद [सल 


. राजी न होंगे । 


zg .. श्वास-विज्ञान | 


तेजी के साथ ऊपर लिखी हुई तरतीव से इस प्रकार जुट जाती || 
हैं कि एक लगातार और पूरी सांस बन जाती है । 
अगर आप एक बड़े आइने के सामने बैठ कर इस 


जावेगी । यदि अपने हाथों को हलका २ पेट पर wes रहेंगे 
तो आप को सांस के साथ २ पेट की गति भी मालूम होती 
रहेगी | सांस खींचने के अन्त में कभी कंधों को थोड़ा ऊपर | 
उठा देना अच्छा होगा, इससे हंसली की हड़ी भी उठ जाती 
है और दहने फेफड़े के ऊपर वाली छोटी wath FH भी हवा 
घुस जाती है । इसी छोटी ललरी ही में कभी २ उयूवरक्यूलो- | 
सिस (Tuberculosis) नामक बीमारी फेलती है | 

शुरू शुरू में आप को इस परी सांस के प्राप्त करने मे 
थोड़ी बहुत कठिनाइयां पड़ेगी, परन्तु थोड़े अभ्यास से आप 
पक्क हो जायगे ऑर जब आप एक बार इस तरीके को ग्रहण 
कर OU तब कदापि इसे छोड़ कर भद्दे. तरीकों पर जाने को 


i, 
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नवा अध्याय । 
पूरी सांस का शारीरिक प्रभाव | 


पूरी सांस की महिमा जितनी ही कही जाय, थोडी है । 
परन्तु जिस शिष्य ने पहले कही हुई बातों का मनन कर 
लिया है उसको अब और महिमा बतलाने की आवश्‍यकता 
भी नहीं है | ! 

पूरी सांस लेने वाला, पुरुष हो, या स्री, क्षयी रोग और 
फेफड़ों के अन्य रोगों से तो बिलकुल ही निर्भय हो जाता है; 


सर्दी जुकाम होने की सस्भावना जाती रहती है । क्षयी रोग. 


A A NN NS A ` 
शरार का जावट कम हान स हाता ह; और कम हवा क॑ 


a SSN A ` > D aa an 
अन्दर जाने सं जीवढ कम होता हे । जीवट हा कम हान क | 


कारण नाना प्रकार के रोगों के कीटाणु' शरीर पर आक्रमण 
कर बेठते हैं । अधूरी सांस लेने से फेफड़े का अधिक भाग 
बेकार रहता है, और ऐसे ही भाग बीमारीयों के कीटाणुओं 
को आवाहन करते हैं; ये कीटाणु रुग्ण अंग में डेरा जमा कर 
` फिर तो तहलका मचा देते हैं । यदि फेफड़ों के अवयव अच्छे 
| स्वस्थ रहेंगे तो वे कीटाणुओं को दबा बेठेंगे | फेफड़ों के अंगों 


को अच्छा और स्वस्थ रखने का यही एक उपाय हे कि उनसे 


कामले २ कर उन्हे खूब दृढ़ बनाये रहें । 
| सब क्षयीरोगवाळों की. छाती संकीण हुआ करती है । 
` इसका क्या अर्थ है ? सीधा २ इसका यही अर्थ है कि इन 
छोगों ने कुरीति से सांस ळी, जिससे इनकी छाती उन्नत 
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- को करा, जुकाम अच्छा हा जावगा | 


पहुंचता रहेगा तो खून शाक्तिहीन हो जायगा, गंदगी से 


विकार उत्पन्न कर देगा । इसकी सरल और सादी दवा यही | 
_ है कि पूरी सांस का अभ्यास करो | 


aga ही दूषित हो जाते हैं। आक्सीजन की कमी के कारण | 


ae शवास-विक्षान । 
Se 


और विस्तृत न हो सकी | जो मनुष्य पूरी सांस का अभ्यास 
रखता है उसकी छाती पूरी चौड़ी होगी । यदि संकीण छाती |. 
वाला मनुष्य भी पूरी सांस का अभ्यास करेगा तो उसकी |. 
छाती भी उन्नत और विस्तृत होकर उचित विस्तार को हो 
जावेगी | ऐसे मनुष्यों को तो, यदि उन्हें जीवन से प्रम ह, 
aqaa छाती की उन्नति करनी चाहिये । जब कभी देखो कि 
सर्दी ळग जाने का संयोग हो गया हें तो खूब जार स पूरी 
सांस की कसरत कर डालो; फिर आप सर्दी जुकाम से वच | 
जाओगे | जब सर्दी ळग जाय, जोर से इस कसरत को करें 
तो तमाम शरीर में उष्णता छा जायगी । अगर जुकाम हों 
भी गया हो तो एक दिन निराहार रहो ओर खूब इस कसरत | 


HUT की भलाइ बुराई फेफड़ों द्वारा काफी आक्सीजन 
के gen पर अवलम्बित हे । यदि खून में कम आक्सीजन. 


भर जायगा ओर शरीर में पुष्टि न पहुंचने से शरीर निवळ हो 
जायगा ओर बहुधा MIS हो जायगा; Falls उससे का 
गंदगी दूर न होकर विकार उत्पन्न कर देगी । चूंकि कुल | | 
शारीर ऑर उसके प्रत्येक अंग ओर अवयव पुष्टि के लिये 
रुधिर ही पर निभर रहते & इसलिये गंदा रुधिर कुल शरीर में 


अधूरी सांस से आमाशय ओर दूसरे पोषणकारी अवयव | 
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पूरी सांस का शारीरिक प्रभाव | z 


वे केवळ अपुष्ट ही नहीं रहते, किन्तु, चूकि लहू में से अन्न 
का आक्सीजन लेना परम आवश्यक हे और तभी खाया हुआ 
अन्न पचने और रस बनने के योग्य होता है, इसाछिये यह 
बात तुरत समझ में आ जायगी कि अधूरी सांस लेने से केसे 
पाचनक्रिया ओर रसनिमाण में बाधा पड़ती हे, और जब रस- 
निनोण ही ठीक न हुआ तो शरीर की पुष्टि दिन पर दिन 
कम होती जाती है, मंद होने लगती है, शारीरिक बल क्षीण 

[ने लगता है, शक्ति घट जाती हे ओर मनुष्य छीजने और 
स्वास्थ्य सें गिरने लगता हे | क्‍यों ? उचित सांस न लेने 
के कारण | 


भी क्षीण हो जाता है; क्योंकि सास्तिष्क, मेरुदण्ड, तन्तु केद्रा- 
वलि और सारा तन्तुजाळ जब रुधिर से अधूरी पुष्टि पाते हैं 
तब अपनी धाराओं को उत्पन्न करने, संचित करने और 
प्रवाहित करने में अक्षम हो जाते हैं; यदि काफी आक्सीजन 
फेफड़ों हारा न ग्रहण किया जायगा तो वे अवश्य हो अपुष्ट 
रह जायंगे । एक बात और भी. हे जिससे स्वयं तंतुओं 
'की शाक्ति-धाराएं बल्कि यों कहिये कि वह शाक्ति, जहां से 
ये घाराएं उत्पन्न होती हे, अधूरी सांस लेने से बहुत ही क्षीण 
हो जाती है; परन्तु यह दूसरा ( प्राण का ) विषय है, और 
इसका वणेन अन्य अध्यायों में किया जायगा; यहां हमारा 
अभिप्राय केवळ इस बात के दिखलाने का है कि अनुचित 
सांस लेने से सारे तन्तुविभाग का यंत्र दी शक्ति-घारा बहन 
करने के अयोग्य हो जाता है! 


s 
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अनुचित सांस लेने से ज्ञान और शक्ति का तःतुजाल | 


i 


eer ` श्वास-विक्षान | 


O जननेन्द्रियो का समस्त शरीरमण्डल पर प्रभाव रखना 

` इतना विख्यात है कि उसके विशेष वणन को यहां आवश्य- _ 

कता नहीं है; परन्तु यहां पर भी हम इतना कह सकते हुँ | 

कि जननेन्द्रिया का frase पड़ जाना अपनी प्रातिक्रिया द्वारा | 

सारे शरीर पर बुरा असर पहुंचाता है | पूरी सांस एक ऐसा | 

प्रवाह या आवसाम्य उत्पन्न कर देती है कि जिससे शरीरयंत्र _ 

ब का यह खंड भी अच्छी स्थिति में आ जाता है, और यही | 

प्रकृति का खास उपाय इसकी दुरुस्ती का है। प्रथम ही से | 

यह बात देखी जा सकती है कि जब जननेन्द्रियां बलवती | 

और शाक्तवाळी होती हैं तो उन्हीं की प्रतिक्रिया से सारा | 

` शरीर भी तेजवान हो जाता है। इससे हमारा यह अभि- | 

. प्राय नहीं है कि इस श्वासक्रिया से नीच कामवृत्ति जागृत. 

 होतीहे;ःसो बात कदापि नहीं। योगी लोग ब्रह्मचर्य और | 

` प्रवित्रता के पक्षपाती होते हैं, और पाशवी कामवृत्ति को | 

. अधिकार मे रखना जानते हें । परन्तु कामवृत्ति को अधि 

` ` कार में रखने का अर्थ नपुंसकता नहीं है । योगाशिक्षा यह | 

` बतळाती है कि, जिस पुरुष या खी के जननेन्द्रिय में काम- | 

. शक्ति पूरी ओर स्वस्थ हे, वह अपने को ओर भी प्रबळ रोक | 

| से अपने अधिकार .में रख सकता है। योगियों का यह. | 

prone है कि अधिकांश कामातुरता, पूरे स्वास्थ्य की कमी | 

के कारण होती है; और यह व्यभिचार जननेन्द्रियों की रुग्णा | 

_ का परिणाम है न कि स्वास्थ्य का, इस प्रश्न पर तनिक साव- | 

र at से विचार करेंगे तो मालूम हो जायगा कि योगी का | 
हः कयते सच है । यह स्थान ऐसा नहीं है कि यहां इस विषय | 


a 
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पूरी सांस का शारीरिक प्रभाव | - ६8 
— SO | 
का सविस्तर विवरण दिया जाय; परन्तु योगी लोग जानते | 1 
हैं कि कामशक्ति को सुरक्षित करके उसे मनुष्य के चित्त और 
शरीर के पुष्ट, करने में लगा सकते हैं; और इस शक्ति को | 
व्यभिचार पथ में लगाये जाने से, जैसा कि मूर्ख लोग लाया | 
करते हैं, रोक सकते हें । लोगों की जो प्राथनाएं हुई हैं, 
उनके अनुसार, इस पुस्तक में हम योगियों का एक प्रिय 
अभ्यास देंगे | परन्तु, कोई शिष्य चाहे योगी की ब्रह्मचर्य 
और पवित्रता की शिक्षा को माने या न माने, उसे यह . 
बात तो विदित ही हो जावेगी कि इस पूरी सांस के द्वारा 
शरीर के इन अंगों का समुचित स्वास्थ्य और उपायों की 
अपेक्षा अधिक बढ़ता है । स्मरण रहे कि हम समुचित 
स्वास्थ्य का बढ़ना कहते हैं न कि उसकी अनुचित वादि । 
व्यभिचारी लोगों को तो समुचित का अर्थ इच्छा का घटना 
मालूम होगा न कि बढ़ना; परन्तु निबेलेन्द्रिय पुरुष या स्त्री 
को ऐसा ज्ञात होगा कि उसकी उस Nagd से, जो आज 

. तक उसे मनहूस बनाये हुई थी, उसका छुटकारा हो रहा है 

_ और उस के शरीर पर तेज चढ़ रहा है। हमारे भाव को 
लोग बुरा न समझें, या बुरी जगह पर इस का उल्लेख न करें, | 
यही हमारी कामना है । योगी का यह उददेश है कि सम्पूर्ण 

' शरीर बलवान रहे, उसके सब अंग बलवान रहें और यह 

बलवान शरीर अपनी प्रबळ इच्छा के पूरे अधिकार में रहे | 

र उच्च भावनाओं की संजीवनी शक्ति संचालित होती रहें। | 
पूरी सांस के अभ्यास सें, श्वास को viet खींचते | 

समय पेट और छाती के बीच का पदो जरा सा तीचे देबायां | 


In Public Domain, Chambal Archives, Etawah | $ 


® 
NOP Trust, Delhi and eGangotri. Funding i ation Trust, Delhi and eGangotri. Funding by IKS. ®’ 


७० श्वास-विक्षान । 


जाता हे, जिससे वह कलेजा, आमाशय आर कुळ अन्य | 
अवयवों पर हलका दबांव डालता है, फेफड़ों “की गति 
के साथ २ इन अवयवों का हलका मर्दैन हुआ करता है, |. 
ये अपने काये मे उत्तेजित रहते हैं और इनका काय उत्सा- | 
==> हित हुआ करता है । प्रत्येक श्वास के भीतर खींचने में यह्‌ 

कसरत हुआ करती है जो पोषण करने वाले ओर मछत्याग | 
करने वाले अबयबों में अनुकूल रुधिर संचार करती है। | 
ऊंची या मध्य सांस की क्रियाओं में इस भीतरी मदन का. |. 
. अवसर ही नहीं मिलता | A 

आज कळ पश्चिमी दुनिया शारीरिक शिक्षा ( व्यायाम ) | 
की ओर बहुत ध्यान दे रही है । यह बड़ी अच्छी बात है। | 
पर अपने उत्साह में लोग यह न भूल जाये कि बाहरी | 
शरीर की कसरत ही यत्सवेस्व नहीं है । भीतरी अवयवों को p | 
भी व्यायाम की आवश्यकता है । यह स्वाभाविक व्यायाम || 
समुचित रीति से श्वास लेने से ही होता हैं। छाती और पेट | 
के बीच का पदों ही इस भीतरी व्यायाम का साधन है । ||| 
इसकी गति पोषण करनेवाले और मलत्याग करनेवाले अव | 
यवों को सञ्चालित कर देती है, और उनका मदेन ओर मथन | 


र दुबाव पहुंचा कर लहू भरती है और फिर उसे _ 
निचोड़ डालती हे और अवयवों को चौका रखती है। | 

_ कोई अवयव अथवा अंग हो, जिसंकी कसरत ( व्यायाम) | 
 नहोती हो वह निकम्मा हो जाता है और उचित रीति से | 
:' काम करने में ळगता ही नहीं । इसलिये यदि कथित पर्दे | 
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पूरी सांस का शारीरिक प्रभाव । ७१ ie 


द्वारा भातर.. अवयवा का व्यायाम न कराया जायगा तो ये hs 
अवयव IT हो जायग। पूरी सांस लेने से पर्दे को उचित ie 
गति प्राप्त होती है और मध्य तथा ऊपरी छाती को भी | 
कसरत मिल जाती है । यह सांस अपने कायों द्वारा 
४ “पूरी” = | 
केवळ पश्चिमी विज्ञान के विचार से, यदि पूर्वी शास्त्रों पर 
न भी ध्यान दिया जाय तो भी, योगियों का, यह पूरी सांस 
का तरीका, प्रत्येक पुरुष, स्त्री और वाळक के लिये, जिसने 
वास्थ्य प्राप्त किया और उसे सुरक्षित रखा चाहता है 
बहुत ही आवश्यक है । agai मनुष्य तो इसकी सरलता ही 
के कारण इस पर ध्यान नहीं देते । वे भण्डार का भण्डार धन 
पेचीदे और SANS उपायों द्वारा स्वास्थ्य की तलाश में खच i 
कर डालते हें । तन्दुरुस्ती तो पास ही खड़ी हे पर उसको 
परवा ही नहीं करते । सच है जिस पत्थर को थव३ RAT 
` रहा है वही तन्दुरुस्ती के मन्दिर के कोने का मुख्य पत्थर है 


LRA 
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दसवा अध्याय । 


योगाविद्या के कुछ अंश | 


हम नाचे तीन प्रकार का सांस बतलाते हैं जो योगियों | 

में बहुत ही प्रचार पाये हुई है। पहली तो योगी की विख्यात | 
सफाई वाली सांस है जिस की बदौलत योगियों में फेफड़े की ' 
अबल दृढ़ता पाईं जाती है । श्वास के प्रत्येक व्यायाम के अन्त | 
'मंवेइस सांस को काम में लाया करते हैं | इस किताब में 
भी हमने उन्हीकी पद्धति को क़ायम रक्खा है | हम योगी | 
के ज्ञान और शक्ति के तन्तुओं के बल बढ़ाने चाले व्यायाम | 
को भी देते हैं; यह व्यायाम बहुत काल से योगियों सें प्रच- k 
` लित चला आता है, पश्चिमी शारीरिक व्यायाम वाले भी | 
a इसमें अपनी ओर से कुछ न बढ़ा सके | बहुतों ने तो योग- | 
` झुरुओं से इसी को सीखा है । फिर हम योगी के बचनन्द्रियो 
` को पुष्ट करने वाले व्यायाय को देते हैं, जिस के कारण ही | 
उच्च योगेयो कें बचन ऐसे मधुर और प्रिय स्वर में हुआ | 


करते हे । हम तो समझते हैं कि यदि इस किताब में इन | | 
dm कसरता के सिवाय ओर. कुछ भी न होता तोभी यह | 


` किताब पश्चिमी शिष्यो के लिये अनमोल होती | इन तीनों 4 
. कसरतों को हमारी He स्वरूप (अथवा प्रसाद स्वरूप ) म्रहण . 
कीजिये ओर इनका अभ्यास कीजिये । : 


cc 


रर: ज्य 
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योगा की फेफडा साफ करने वाली साँस | 


योगेयो में एक प्रकार की खासाक्रिया प्रचलित है, जिस 
का वे उस समथ करत ह्‌, जब उन्ह फेफड़ों में पवनप्रवाह या 
सफ़ाई करने की आवश्यकता होती हे। और कसरतों में प्रत्यक 
कसरत के अन्त में भी वे लोग इसे किया करते हैं। हमने उन्ही 
लोगों का अनुकरण इस किताब में किया है। सांस की इस 
क्रिया से फेफड़ों में पवनप्रवाह कर दिया जाता हैं, जिससे. 
फेफड़ों की सफ़ाई हो जाती है, फेफड़ों की कोठरियां उत्तेजित 
'हो जाती हैं और श्वास लेने वाले अवयवो पर चौकन्नेपन 
की रंगत चढ़ जाती है एवं उनके साधारण स्वास्थ्य की 
उन्नति हो जाती हे। इसके अतिरिक्त यह सारे शरीर को 
| ताजा बना देती है । वक्ता लोग और गवेये इस श्रासक्रिया 
॥ को बहुत सुखदायी oan, विशेष कर उस दशा में जब बोलते 
बोलते या गाते २ उनके श्वासावयव थक गये हों | 

(१ पूरी सांस छो | 

(२) हवा को कुछ सेकंड तक रोक रक्खो | 

(३).ओठों को बटोर लो, जैसे सीटी बजाने में ओठ © 
| बटोरे जाते हैं (परन्तु गाळ न फूलने पावे); तब ओठों के बीच 
| के छिद्र से थोड़ी हवा बड़े जोर से फेंको । फिर थोड़ा रुक 
- जाओ, शेष हवा भीतर ही रुकी रहे; फिर थोड़ी हवा फेको । 4 
| तब तक इसी प्रकार करते जाओ जब तक कुल हवा न तिक | 
| जाय । याद रक्खो कि ओठों के बीच के छिद्र से हवा निका- 
| उने में बहुत बड़ा जोर लगाना होगा | l 
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53 श्वास-विज्ञान | 


जब कोई मनुष्य थक गया हो और उसकी शक्तियां खर्च | 

हो गई हों, उस वक्त इस व्यायाम के कर लेने से फिर ब्रह || 

मनुष्य ताजा हो जायगा | इस बात को करके आजमा ळीजिये ||. 

तब आप को निश्चय हो जायगा । इस कसरत को करते 

अच्छी तरह से ठीक कर लेना चाहिय, जब तक कि Fe 

स्वाभाविक रीति और आसानी से न होने लगे; क्योंकि इ 

== किताब में दी हुई अन्य बहुत सी कसरतों के अन्त में इसको 
करना होगा; इसलिये इसे बहुत अच्छी तरह समझ लेना 

चाहिये । 


an 


Wh ओर ज्ञान के TaN में WH मरने वाली BAT का 
उवाप्तक्रिया । | 


यह वह कसरत हे जिसकी महिमा को योगी लोग भर्ल 

भांति जानते हैं, यह मनुष्य के ज्ञानतन्तुओं और हात्ति 

तन्तुओं को उत्तेजित करने वाली, यथाज्ञान, सर्वोत्तम कसरत. 

` है । इसका अभिप्राय तन्तुजाळ को उत्तेजित करना और तन्तु 

की शक्तियों को बढ़ाना हे | इस कसरत से प्रधान २ तान्तव 

केन्द्रों पर उत्तेजनशीळ दबाव पड़ता है जिससे समस्त तन्तु 
जाल उत्तेजित ओर झक्तिसम्पन्न हो जाता है और शरीर 

- अग प्रत्यंगों में तान्तव शक्ति का प्रवाह होने लगता है। | 


ts, 


Í 


In Public Domain, 0 


Digitized by Sarayu Foundation Trust, Delhi and eGangotr Funding DUIS Funding by IKS. >>. 


योगविद्या के कुछ अंश | ७५ 


| वे बहुत कड़ी न होने पावें और ढीली रहें, केबल इतना ही 
| बल लगाओ कि जिसमें बे grat सामने सीधी लम्बाय- 
| दान रहें । | 

(४) धीरे २ हाथों को पीछे केधों की ओर लाओ, क्रमशः 
मांस के Tel को संकुचित करते जाओ और उनमें आधेक | 
जोर डाळते जाओ कि जिसमें कंधों तक पहुंचते २ मुद्ठियां 
| इतने जोर से बंध जावें कि उनमें कॅपर्केपी की गति प्रतीत 
॥ होने लगे | 
| (५) तब ggi पर वैसा ही जोर लगाये हुए मुद्ठियों को 
फिर सामने की ओर आगे बढ़ाओ; और फिर जोर लगाये 
हुए ही उन्हें तेजी से पीछे कंधों पर लाओ | कई बार 
ऐसा करो । 

(६) मुंह के हारा जोर से सांस को बाहर निकालो | 

(७) सफ़ाई वाली क्रिया कर डालो | 
| इस व्यायाम की उत्तमता आधिकांश afear को पीछे 
| लाने की तेजी, ver पर जोर देने की अधिकता और फेफड़ों 
को हवा से भरे रहने पर अवलम्बित है। इस कसरत को 
जब आप करेंगे तब इसकी महिमा समझेंगे | यह अद्वितीय 
सुखदायिनी और शक्तिवार्धिनी हे | 


योगी की वचनेन्द्रिय ्ासक्रिया | 


योगी लोम अपनी आवाज को दुरुस्त बनाने के लिये... 
` एक श्वासक्रिया किया करते हैं । वे लोंग अपनी आश्रय . 
| जनक आवाज के लिये विख्यात होते हैं। उनकी आवाज 
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os 


SiGe. श्वास-विज्ञान | 


RAAT न करक यहां पर हम इतना हा कह दंत हु क 


का भी उस विषय से बहुत कुछ सम्बन्ध है | कतिप 


पहुंचने वाली होती हे । वे लोग इस भांति की एक oy 
क्रिया करते हैं जो उनकी वाणी को मधुर, सुन्दर और लचदार | 3 
बनाता हैं आर JAH एक अकथनाय विचित्र अवाह का | 

गुण भर देती है; साथ ही. साथ उसमें हदता की भी वाहि (अ 
कर देती है। नांचे लिखी हुई कसरत, ऊपर वणन f 
हुए गुणों को कुछ समय पर प्रदान करेगी; पर सावधान 
स कसरत को करना होगा। यह बात समझ रखने 
चाहिये कि यह कसरत कभी २ कर ली जाय और इसक 
श्वास oa का नियमित तरीका ही न बना लेना चाहिये। | 
(१) बहुत धार २ पूरी सांस नाक द्वारा भीतर Bay 
सांस पूरी खींचने में जहां तक अधिक समय लेते बने लो । | 
(२) कुछ सेकंड तक रोक wai | 

(३) खूब HIST सुह खोळ करके एक दम से कुळ हवा 

बड़े जोर से बाह्र निकाल दो | 
(४) सफाइ वाली श्वासक्रिया द्वारा फेफड़ों को आराम दे दो। 
बोलने और गाने में कैसे शब्द उत्पन्न किया जाता है| 
इस विषय पर, जो योगियों के गम्भीर विचार हैं, उ 


अभ्यास स ने जान गये हें कि बाणी के स्वर, गुण अं 
शाक्त कवळ शब्दात्पादक गळे के अवयवों ही पर अवळमि 
नहा हैं, किन्तु चेहरे की मांसपेशियों (मांस के पट्टे 


wet छाती वाळे मनुष्य बहुत निर्जीव बाणी बोलते हैं, || | 


योगविद्या के कुछ अंश । : 


| और दूसरे, जो उनकी अपेक्षा छोटी छाती बाले हैं, ऐसी l 
| जोरदार और सुन्दर आवाज़ पैदा करते हैं कि आश्चर्य हो 
| जाता है । नीचे एक उदाहरण दिया जाता है जो जांचने के | 
Jaya है:--एक आइने के सामने खड़े हो जाओ और अपने k 
sist को बटोर कर सीटी बजाओ और अपने मुंह की सूरत 
| और चेहरे के आकार विकार की गौर से याद करते जाओ | 
| तत्र उसी प्रकार से बोलो या गाओ जैसा तुम स्वाभाविक 
| रीति से करते हो; और दोनों का अन्तर देखो । फिर चन्द 
Vitae तक सीटी बजाओ और तब बिना अपने ओठों और 
| और चेहरे की स्थिति को बदले थोड़ा फिर गाओ | तब 
| देखोगे कि कैसी लहरदार, सुरीली, साफ और सुन्दर आवाज 
| हुई है । 


>> 
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ग्यारहवा अध्याय | 

है] w 
योगियों की प्रधान श्वासक्रियाए | 
नीचे लिखी हुई सात कसरतें योगियों को बहुत प्यारी 
हैं। इनसे फेफड़े, पठ्ठे, जोड़ और हवा की कोठारिथां उन्नत 
और पुष्ट होती हैं। ये बहुत ही सीधी सादी पर आश्चय- 
जनक रीति से लाभ पहुँचानेवाली कसरतें हे । इनकी सादगी 
'की वजह से तुम इनसे उदासीन मत होना, क्योंकि ये योगियों 
के सावधान अभ्यास और अनुभवी से अत्यन्त लाभदायिनी | 
सिद्ध हुई हैं, ओर ये अनेक पेचीदा ओर कठिन टेढ़ी मेढी i 
HULA की सार निकाली हुई हैं; पेचीदा कसरतों का अनाः | | 
aaas भाग निकाळ दिया गया है और केवळ आवश्यक २ |. 
भाग रख लिया गया हे | a 
(? ) ae का रोकना । 


यह बहुत हा प्रधान व्यायाम ह । इसस खासावय 


.„ हैं कि समय २ पर फेफड़ों को हवा से खूब भर छेने पर हवा | 
को भीतर ही थोड़ा रोक रखने से बहुत ही लाभ होता af 
“केवल श्वास ही लेने वाळे अवयवों को नहीं, किन्तु पोषणकारी | 
अबयवों, GAS और रुधिर को भी । उनको यह भी ज्ञा 
हो गया है कि हवा को थोड़ा भीतर रोक लेने से, पहः 
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योगियो की प्रधान श्वासक्रियाएँ | 


॥. सास को जा हवा फफडा म शेष रह गई रहती है उसकी 
| ami हो जाती है और रुधिर में पूरा आक्सीजन का संचार 
| हो जाता हे. | फफड़ा म राका हुई हवा, पूरे अवकाश के साथ 
फेफड़ों में आई हुई गंदगी को ग्रहण कर लेती है और जब 
बाहर निकाळी जाता हे तब उसी तरह शरीर की गन्दगी 
| को लेकर निकलती है और फेफड़ों को साफ कर देती है जैसे 
| जुलाब अँतड़ी को साफ करता है । योगी लोग आमाशय, 
ana ( जिगर) और रुधिर के बहुत से विकारों में इस 
| क्रिया के अभ्यास का उपदेश करते हैं | यह गंदी सांस को भी, 
| जो फेफड़ों में कम हवा पहुँचने के कारण gigaa हो 
जाती है, साफ़ करती है। हम अपने शिष्या को उपदेश देते 
कि इस श्वासक्रिया का अभ्यास वे खूब जी लगा कर करें 
रोकि इसके छाभ बहुत ही बडे हैं । नीचे लिखे हुए उपदेश 
इस क्रिया का पूरा और साफ ज्ञान आप को हो जायगा:- 
(१) सीधे खड़े हा । 
(२) पूरी सांस भीतर खाँचो । 
(३) तब तक हवा को भीतर ही रोक aT जब तक 
आराम से रोक सको | 
(४) मुँह खोल कर जोर से हवा बाहर निकाल दो | 
(५) सफ़ाई करनेवाली क्रिया कर डाला | र 
पहले तुम बहुत थोड़े ही असे तक श्वास को रॉक AM, 
| परन्तु थोड़ा अभ्यास बढ़ने से बहुत उन्नति दीख पड़ेंगी। याई 
| अपनी उन्नति देखा चाहो तो इच्छा हो तो घडी रख कुर S 
| क्रिया किया करो | 


Aue 4] 


ay 4 
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To श्वास-विक्षान । 


ee 


( २ ) फेफड़ों की कोठरियों को उत्तेजित करना । - 


यह कसरत इस अभिप्राय से है कि फेफड़ों की हवा 
वाळी कोठरियाँ उत्तेजित कर दी जाय | परन्तु नये शिष्यो 
को इसमें अधिकता न करनी चाहिये; और बड़े जोर से तो. 
इसे किसी तरह न करना चाहिये । बाज २ लोगों को, पहले 
कुछ AAT इसे करने में, चक्कर आने लगेगा; ऐसी दशा में 
कसरत छोड़ कर उन्हें उसी जगह थोड़ा टहळ लेना चाहिये। 
(१) हाथों को बगल में लटका कर सीधे खड़े हो जाओ । | 

(२) बहुत धीरे २ क्रमश: हवा भीतर खाँचो । : 

(३) सांस को भीतर खींचते समय हाथों की उंगलियों | 

से छाती को धारे २ ठोकते जाओ और ठोकने का स्थरात | 
बदलते जाओ | 
(६) जब फेफड़े हवा से भर जाये, हवा को रोक रक्खो | 

और छाती को हथेळियों से धारे २ ठोकने लगो | 
(७) सफाई करनेवाली क्रिया कर डालो | 

. यह कसरत सारे शरीर को उत्तेजित करनेवाली और 
सुखदायिनी है । यह योगियों की विख्यात श्वासक्रिया है 
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योगियो की प्रधान aa nz 


( ३ ) पत्नलियों को फैलाना | 

हस ऊपर समझा आये हैं कि पसलियां मुलायम हड्डियों 
जैसी एक चीज़ द्वारा जुटी हुईं हैं; इसलिये इनके फैलाब 
की बड़ी सम्भावना है । उचित सांस लेने में ये पसलियां बड़ा 
काम करती हैं, इसलिये उचित है कि इन्हें भी विशेष व्यायाम 
दे दिया जाय जिससे इनका छचीछापन ठीक बना रहे। अस्वा- 
भाविक रीति से खड़ा होने या बैठने की आदत से ये पसः 
feat थोड़ी बहुत कडी और वेल्चीली हो जाती हैं। इस 
कसरत से उनका यह दोष दूर हो जायगा | 

(१ ) सीधे खड़े हो । 

(२) दोनों हाथों को दोनों बगळा पर यथासुख ऊंचे 
से ऊंचे कांखों के पास wet, अंगूठे तो पीठ की ओर हा, 
हथोलियां बगलों पर हों और डंगलियां सामने की ओर 
छाती पर हों | 

( ३ ) पूरी सांस भीतर खांचो । 

( ४ ) थोड़े असे तक हवा भीतर ही रोक लो । 

( ५ ) बगलों को क्रमशः हाथों से दबाओ और धीरे धीरे 
` हवा निकालते जाओ । = 
( ६) साफ करने वाली सांस ले छो। 


इस कसरत को थोडा ही थोड़ा करना,अति मत कर देना । : 


(७) छाती को फैलाना | 
अपने कामों पर झुके रहने के कारण मनुष्य अपनी छाती 


को संकुचित और संकीर्ण कर डालते हैं। यह कसरत छाती | pp 


< 
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को असली दशा पर पहुंचाने वाली और उसका विस्तार 
चढ़ाने वाली है | 

(१ ) सीधे खड़े हो । 

(२ ) पूरी सांस भीतर खींचो । 

(३) हवा को भीतर रोक रक्खो । 

(४ ) दोनों बाहों को अपने सामने लाकर कंधों की 
sae में सीधी तान दो । 

( ५ ) gat को झटका देकर सुजाओं को ane की 
ओर कंधों के सामने छाओ | 3 

) फिर नम्बर ४ की स्थिति में लाओ, फिर त॑० ५ | 

में ले आओ | कई वार ऐसा ही छरो । 

(७) खुळे मुँह से जोर से श्वास फेंक दो । 

.. ८ ) साफ़ करने वाळी सांस ले लो । 


TT 


(५ ) टहलने की कसरत | | 

( १ ) सिर ऊंचा, gedit तनिक भीतर दबी, और कथे 3 
पीछे की ओर दवे हों--यों नपे meat से टहलो | ह 
(२ ) पूरी सांस भीतर खाचो; गिनते जाओ ( सन में) || 

१, २, ३, ४, ५, ६, ७, ८, हर एक कदम पर एक गिनती; आठ 


पहुचत चते २ सम्पूण सास भातर आ जाय | 


>या 
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योगियो की प्रधान श्वासक्रियाएँ | z} 
(४) श्वास्रों के बीच में ठहरे रहो; पर चलना और 
. गिनना जारी रक्खो; १, २, ३, ४, ५, ६, ७, ८; प्रत्येक क़दम 
पर एक गिनती | 

( ५ ) इसी तरह तब तक जारी रक्खो जब तक थक न 
| जाओ | थकने पर थोड़ा आराम कर लो और अपने इच्छा 
| नुसार फिर जारी करो । दिन में कई वार ऐसा करो | 
` कोई कोई योगी श्वास को १,२, ३, ४, की गिनती तक 
| भीतर ही रोके रहते हें तब ८ तक की गिनती में बाहर 
निकालते हैं | जो तरीका तुम्हें पसन्द पड़े उसी तरीके से इस 
| क्रिया को करो । 


( $ ) प्रात;काळीन INARA | 


( १ ) जंगी स्थिति में खड़े हो जिसमें सिर ऊँचा, आंखे 
| सामने, कंधे पीछे दबे, घुटने कड़े और झुजाएं वगळ सें 
लटकती हों | 

(२ ) शरीर को, पेरों की उंगलियों पर, धारे धारे उठाओ, 
| साथ ही धीरे धीरे पूरी सांस भीतर खींचते जाओ | 
॥ (३) श्वास को भीतर हो कुछ सेकंड तक राक eT, 
स्थिति बही बनी रहे । pe 

(४ ) धीरे धीरे पहली स्थिति पर आओ, साथ हो साथ 
नाक की राह धीरे धीरे सांस को भी छोड़ते जाओ । 

(५ ) फेफड़ों को साफ़ करने वाली क्रियां कर लो | 

(६) कई वार ऐसा ही करो; कभी अक्लेला TET पैर 


| इस्तेमाल करो, कभी अकेला बायां पैर | 
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( ७ ) रुषिरसंचार को उत्तेजित करना 

( १ ) सीधे खड़े हो । 

(२ ) पूरी सांस भीतर खींचो और उसे राको । 

(३) थोड़ा आगे gar ओर किसी बेत या छड़ी को 
$ हृढ़ला से पकड़ी ओर क्रमश: उस बेत को जोर से दबाने में 
= अपना पूरा बल छगा दो | 
a ( ४ ) पकड़ को छोड़ दो, पहली स्थिति पर आओ 
धार्‌ धीरे श्वास को बाहर निकालो | 
© (५ ) इसे कई बार करो । 
. (६) फेफड़ा साफ करनेवाली क्रिया करके खतम 
कर दो | 


: बेत क स्थान पर कल्पित बेत को पकड़ो और यों ही बल का 
` प्रथा करो । यह कसरत योगियों में बहुत प्रचरित है । इस 


उस आक्सीजन कोले जो हवा के साथ २ भीतर ajag a 

. खींचा गया है। जहां रुधिरसंचार की बहुत कमी है वहां | 

BEST में इतना रुधिर ही नहीं रहता कि जो श्वास द्वारा अधिक 

o w हुई आक्सीजन की मात्रा को महण कर सके; इससे 

ce रका इस सुधरा हुई श्वास का पूरा फायदा नहीं पहुंचता | 

` एसी दशा में पूरी सांस के साथ इसे भी समय २ पर 
ना बहुत फायदेमन्द होगा। :. ,:. 


Ro 


In Public Domai n, Chambal Ar chives. , Etawa 


Digitized by Sarayu Foundation Trust, Delhi and eGangotri. Funding by IKS. _~ È 


बारहवा अध्याय | 
योगियों की सात छोटी कसरलें । 


इस अध्याय में योगियों की सात छोटी श्रास-क्रियाएँ दी 

गई हैं | इन का कोई नाम नहीं है । ये एक दूसरी से बिल्कुल 

' प्रथक्‌ हैं और प्रत्येक का उद्देश भी भिन्न २ है An शिष्य _ 
| इन कसरतों में स किसी न किसी को अपनी दशा की ठीक 
आवश्यकता के अनुकूल पावेगा। यद्यपि ये कसरत छोरी 
` कसरतों के नाम से कही गई हैं पर ये भी बहुत ही फायदे 
की कसरतें हैं, नहीं तो इस किताब में दी ही न जातीं । 
` ये संक्षेप में शारीरिक शिक्षा और फेफड़े की उन्नति का काम , 
“देती हे । इन्ही को बढ़ा कर एक छोटी किताब लिखी जा 
सकती है कि ये कहां कहां केस लाभ पहुँचाती हें । इन में 
योगी की श्वासक्रियाएँ भी संयुक्त हैं इसलिये इनका लाभ और 
भी बढ़ गया है । इनका नाम छोटी कसरतें” रखा गया है 
| इसलिये इन्हें छोड़ न जाओ । इनमें से कुछ न कुछ एसा 
$ कसरतं अवश्य होंगी जिन की तुमको सख्त जरूरत है । 
इनको जांच लो और तुम्ही अपना फैसला कर लो 1 


अभ्यास ? | 
(१) सीधे खड़े हो; बाहे बगलों में नीचे टकती रहें | 
(२) पूरी सांस भीतर खांचो । | 
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(३) भुजाओं को कड़ी Tee हुए ऊपर उठाओ जब तक | 
सिर के ऊपर जाकर हाथ एक दूसरे को aS | a 

(४) हाथों को ऊपर ही tea हुए सांस को भीतर कुछ |. 

संकड तक रोक रक्खो | l 

(५)-हाथां का धारे २ फिर बगला को लाओ, साथ हो 

== aT धीरे ९ सांस भी छोड़ते जाओ | 
(६) सफाइ की क्रिया कर डालो | 


fe अभ्यास २ | 


(१) सीधे खड़े हो ओर बाहें सीधी अपने सामने लाओ। 
(२) पूरी सांस भीतर खींचो और उसे रोक रक्‍खो | 
(३) झोका देकर बाहों को पीछे फेंको जहाँ तक वे जा | 
“ सरकं; फिर पहली स्थिति में लाओ; इसे कई बार करो, तब तक |. 
श्वास भीतर ही रोके रहो । 
(४) सुह की राह जोर से सांस छोड़ दो । 
(५) साफ करने वाळी सांस ले लो। 
अभ्यातत ३। 
(१) सीधे खड़े हो, बाहें सीधी तुम्हारे सामने हों | 
(२) पूरी सांस भीतर खींचो | 
= (३) बाहों को बृत्त में झोका देकर घुमाओ | कुछ बार 
is से; तब फिर उलट कर कुछ बार आगे से घुमाओ, तब 


Ga ` तक सांस राक ही रहो । तुम बाहों को वायुचक्की की भांति 
. ant बारी स भी घुमा सकते हो । | 


Digitized by Sarayu Foundation Trust, Delhi and eGangotri. Funding by IKS. =e and eGangotri. Funding by IKS.“ j Er 
> s be te « र 
ग 


योगियों की सात छोटी कसरत | ८७ | a 


(४) मुंह की राह जोर से सांस को छोड़ दो । £5 
(५) सफाई बाळी सांस का अभ्यास कर लो | 


कर 


अभ्यास ४। ` 
१) अपना मुँह नीचे करके जमीन पर लेट जाओं कि 
जिससे हथेळियां तुम्हारी बगळा के पास जमीन पर रहें । 

(२) पूरी सांस भीतर खींचो ओर उसे रोको । 

(३) शरीर को खूब कड़ा करो, AR अपनी भुजाओं क 
बळ से शरीर को ऊपर उठाओ जब तक कि कुछ भार हाथों 
पर ओर पंरो की उंगलियों पर न आ जाय | 

(४) फिर अपने को पहली स्थिति पर नीचे ळे जाओ। 
इस कई बार करो | व 

५) मुंह की राह जोर से सांस छोड़ दो । प 

(६) सफाई की कसरत कर डालो | Soe 


was) ° 


(१) सीधे खडे हो और हथेलियां एक दीवार पर पड़ी रहे। 
(२) पूरी सांस भीतर खींचो औररोको।)  _ | 
(३) छाती को दीवार पर छू जाआ जिसमें शरीर का 
कुल भार तुम्हारे हाथों पर रहे । 
(७४) सुजा ही के पट्टा के बल से अपने शरीर को दॉबार 
से अलग हटाओ; शरीर को लगातार कड़ा GST । | 
(4) मुँह की राह जोर से सांस को छोड़ दो । 
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TE श्वास-विश्लान | 


अभ्यास § । 3 

(१) इस तरह सीधे खड़े हो कि हाथ तो दोनों ओर. 
कमर पर हों और कुहनियां बाहर निकली हों । 

(२) पूरी सांस भीतर खींचा ओर उस रोको | 


तरह से आगे झुक्रो मानो सलाम कर रहे हो, साथ ही साथ 

- धारे धीरे सांस भी छोड़ते जाओ | 

(४) पहली स्थिति पर आओ ओर दूसरी पूरी सांस | 
_ भीतर खाँचो | 
(५) पीछे weet, साथ ही साथ धीरे धीरे सांस भी | 

छोड़ते जाओ। ; 

(६) Test स्थिति पर आओ ओर फिर पूरी सांस. 

भीतर खींचो । A 


__ ओर लटकना होगा) | 

o (८) सफ़ाई की क्रिया कर डालो | 
अभ्यास | 

खड़े हो या सीधे बैठो जिसमें de की ह 


है . (र) पूरी सांस भीतर खाँचो, परन्तु लगातार ए 
धारा में खींचने के स्थान पर कई बार थोड़ा २ करके जर 
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योगियो की सात छोटी कसरते । ca 


पूरा सास नहा खाचा चाहत हां । इन सांसखडों को बाहर 


सत निकालना, पर एक में दूसरा [भेलाते जाओ जब तक 
हवा स पूरा फफड़ा भर न जाय | 


(३) चन्द सेकंड सांस रोक रक्खो | 


(४) नाक की राह से आराम के साथ Stal सास छोड़ो | 
(4) FEST साफ करने की क्रिया कर डाला | 
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तेरहवाँ अध्याय । 


कम्प और योगी की तालयुक्त रवा साकिया | 


सब कुछ काप रहा ह। छाट छाट परमाणु स लेकर. 
बड़ स बड़ सूय्य तक सब कस्पमान दशा म ह। ASIA A 


कोई भी वस्तु अत्यन्त निश्चल. स्थिति में नहीं है। यदि एक 
परमाणु भी कम्पराहित हो जाय तो सारे विश्व को नष्ट कर | 
दे। लगातार कम्प में विश्व का कार्य हो रहा है । जड़ परः | 


a Xd 


bed 


_ तथापि ये रूप और भेद भी स्थायी नही हैं। ज्यों ही ये बत | 
> wy A 
` जाते हैं परिवर्तन आरम्भ हो जाता हे और इनसे अनागिनित 


SF आते.हे, जाते हैं, परन्तु सत्यता अटल और परि 
बतेनहीन है | 


बाल परमाणुओं में पूरा परिवतन हो जाता है, ओर जो 
आणु इस समय तुम्हारे शरीर को संगठित किये हुए हैं उन 


x 


nain, Chambal Archiv 25; 
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कम्प और योगी की तालयुक्त श्वासक्रिया | , 

प EN 
एक परमाणु भी कुछ महीनों के पश्चात्‌ न पाया जायगा। र 
कस्प, लगातार कम्प ! परिवर्तन, लगातार परिवर्तन !! | 

कुळ कम्प म एक ताल पाया जाता है। ताळ विश्व में 3 
व्यापक है । सूर्य के चारों ओर प्रहों का घूमना, समुद्र का 
उठना आर दवना, हृदय का धड़कना, ज्वार और भाटा, 
सब ताळ के [नयम के अलुयायी हैं। सूर्य की किरणें हम 
तक पहुंचती हूँ; बृष्टि हम तक आती है; ये सब उसी नियम 
क अनुसार हात हे । सब ate इसी नियम की प्रदशनी है ! 
सब गाति इसी ताल के नियम का विकास है 


मारा शरीर भी इस ताळ के नियम का वैसा ही अनुवर्ती 
प्रह सूय के चारों ओर घूमने में इस नियम के अनु- . | 
। योगी का आभ्यन्तरिक श्रासविज्ञान बहुत कुछ | 
प्रकृति के इस विदित नियम के आधार पर है। शारीर के 
ताल का अनुसरण करने से योगी बहुत सा प्राण खींचने में 
समथ होता हे, जिस को वह अभीष्ट काये के सम्पादित | 
करने में लगाता है | आगे चल कर हुम इस विषय में और | 
निस्तार से कहेंगे | 9 
यह देह जिस में तुम रहते हो उस खाड़ी के समान हे. 
'जो समुद्र से निकल कर जमीन में आ गई हो। यद्यपि देखने 
भें तो वह अपने ही नियम के आश्रेत प्रतीत होती है, पर 
दरअसल वह समुद्र के ज्वार और भाटा के अधीन है । 


AN hd 
Aly 
ms Ay py 


रहा है ओर सब उसी की' लहर औ 
WES हो रहे हैं । प्राकृतिक दशा 


_ In Public Domai 


श्वास-विज्ञान । 
जीवन के महासमुद्र के कम्प और ताछ को पाते रहते हैं, 
. ओर उसका अनुवतन करते हैं; परन्तु कभी २ उस खाड़ी का. 
` अरुं नई आई हुई मिट्टी और रेत आदि से बन्द हुआ प्रतीत १ 
होता है और तब हम समुद्र रूपी माता से प्रेरणा पाचे में | 
असमर्थो जाते हैं और हमारे भीतर गडबड प्रगट होने 
लगती है | z 
हम लोगों ने सुना है कि कोई राग, बेला बाजे पर यदि 
बार बार ताळ के साथ बजाया जाय तो ऐसे कम्प को | 
_ संचालित करता है जो एक समय में एक पुल को बरबाद 
कर सकता हे। ऐसा परिणाम उस समय भी सत्य होता हैं | 
— जब [सपाह्या का एक पलटन पुल पार करने लगता है; (4 
उस वक्त सवदा हुकुम दिया जाता है कि ऐसे अवसर पर | 
एक साथ क़दम उठाने का नियम भंग कर दिया जाय, ae 
तो शायद कम्प पुछ ओर पलटन दोनों को ले बैठे । ताल 
` युक्त गति के प्रभाव के ऐसे उदाहरणों से तुम्हें विदित हो 
 जायगाक्रिताल्युक्त सांस लेने से शरीर पर कैसा प्रभाव 
' पड़ सकता है। सारा शरीर कम्प को ग्रहण करता है और ze 
. संकर्प से मेळ मिला लेता है, जिससे फेफड़ों की ताळपूर्वेक गति 
होती है और जब वह ऐसे मेळ में होजाता है तो ee संक 
(फ) की आज्ञाओं का अनुसरण करने लगता है। जब | 
` झरीर इस प्रकार ताळ के अनुवतनयोग्य चढ़ जातां है तब | 
योगी को अपने संकल्प की आज्ञा के अनुसार. शरीर के किसं 
भाग में अधिक रुधिर संचालन करने में काठिनता नही होती, 
इसी भांति वह तन्तुब्रळ को किसी अग या अवयव 


छक्क क्छ NAIA 
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Se ह 0 


आवक मात्रा के साथ भज सकता ह ITA उस अग या 
अवयव का हढता ओर उत्तजना मिलता है l 


इसा प्रकार योगी ताल्युक्त श्वास द्वारा प्रकृति के कम्पमान 
प्रवाह को पकड़ छेता हैं, ओर अति अधिक प्राण को खींचने 
आर अधिकृत करने के योग्य हो जाता है और तब वह प्राण 
उसको इच्छा के आश्रित रहता है । वह उस प्राण को, अपने - 
विचार दूसरों के पास भेजने में, साधन की भांति प्रयोग कर 
सकता है ओर करता है, और वैसे ही दूसरों के बिचारों को, 
जो उसी कम्प म॑ संयुक्त. रहते हे, अपने पास आकर्षित करवा , 

। दूरस्थ पदार्था का अनुभव करना, अपने विचार दूसरों के . 
पास भेजना ओर दूसरों के विचारों को अपने आप जान लेना, 
मानसिक क्रिया द्वारा रोग छुड़ाना, मिसमेरिजिम इत्यादि 
विषय, जो आज कळ पश्चिमी संसार में इतनी रोचकता 
उत्पन्न कर रहे हैं, और जिन्हें योगी लोग शताव्दियो से 
जानते ह, वे आर भी पुष्ट आर स्पष्ट हो सकते हैं, यदि प्रयोग 
करने वाला ताल्युक्त श्वास लेने के पश्चात्‌ इन प्रयोगों को 
करे | ताल्युक्त श्वास मानसिक प्रयोगों अथवा आकर्षण द्वारा 
रोग चंगा करने में कई गुना अधिक लाभ करेगा | 


इसी ताल्युक्त श्वास को प्राणायाम कहते हे | इसमें विशेष 
बात प्रहण करने की यह है कि ताल का मानसिक 
परिज्ञान प्राप्त कर लिया जाय । उन लोगों को, जो संगीत. 
में कुछ जानकारी रखते हैं, तुली ge गिनती की अभिज्ञता 
होती है । दूसरों के लिये जंगी सिपाहियो का कदम, “बाया, 
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CC, ` शवास-विक्षान | 


‘gear ‘gray 'दृहना? “वायां? ‘gear, एक, दो, तीन, चार; 
एक, दो, तीन, चार, अच्छी तरह भावना दे सकता है | 

योगी अंपने ताल्युक्त. श्वास अथात्‌ प्राणायाम की मात्रा | 
उतने काळ की बनाता है जो कि हृदय की धड़कन के तुल्य | 
होता है। भिन्न भिन्न मनुष्यों में हृदय की धडकन का काल | 


. भिन्न भिन्न हुआ करता है, परन्तु अपने हृदय की धडकन 


के काळ की मात्रा ही अपनी अपनी ताल्युक्त सांस के लिये. 
ठीक परिमाण है। अपने हृदय की धडकन का काळ अपनी 
नांडियों पर उंगढी रख कर निश्चय कर लो ओर तब गिनने 
लगा ` १, २, ३, ४, ५, ६; १, २, २, ४, ५, ६” इत्यादि । | 
तब तक गिनते जाओ जब तक ताळ खूब ठीक ठीक हृदय | 
पर जम न जाय । थोडे अभ्यास से ताल Fa जायगा जिससे | 
कि तुम आसानी से उस पर गिन सकोगे | नया मनुष्य प्रायः _ 


मात्रा में श्वास खींचता है, परन्तु अभ्यास से वह बहुत | 


कुछ बढ़ा सकता हे | । 

योगियों के प्राणायाम का यह नियम है कि श्वास खींचने | 
(पूरक प्राणायाम) और श्वास छोड़ने ( रेचक प्राणायाम ) में. . 
बरावर मात्राएं हों, AUS भरने (कुम्भक) और श्वास खाली हो | 
जाने पर रोको की मात्रा भरने और खाली करने की मात्रा | 
की आधी होनी चाहिये। . 4 
O ताल्युक्त श्वास का नीचे लिखा हुआ अभ्यास पूरी | 
तरह समझ कर अभ्यस्त कर लो, क्योंकि इसी के आधार | 


O पर अनेक अभ्यास हैं जिनका आगे चले कर जिक्र किया | 
जायगा | p 


Fas 4s 
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कम्प और योगी की तालयुक्त श्वासक्रिया। ५. 

Femme यम 
(१) सीधे अपने आराम के आसन से बैठो, पर अपनी . | 

` छाती, गळा ओर सिर को यथासाध्य एक ang भ॑ रको, >= 

कथ जारा पीछे को दवे हों और हाथ जांघों पर आसानीसे | 
| 1 । इस स्थाति मं शरीर का अधिकांश बोझ पसलियां 

- पर रहता हे और इस आसन में मनुष्य देर तक बैठ सकता | 
| ६ । यागी को यह्‌ वात साबित हो गई है कि ताळयुक्त श्वास 
. का सवोत्तम फळ नहीं मिल सकता यदि मनुष्य छाती खला 
कर आर पेट निकाळ कर आसन ळगावेगा | a 
(२) श्वास धीरे २ भीतर खींचते हुए ६ मात्रा हृदय की 

गति की गिन जाओ | 


आ). 
3 
as 


(३ तीन मात्रा तक गिन कर रोक रक्खो । 


९४) ६ मात्रा तक गिनते हुए श्वास धीरे २ बाहर निकालो । | a 
(4) श्वासों के बीच में ३ मात्रा तक बिना श्वास के रहो | ea 


(६) बार २ ऐसा ही करते रहो; पर प्रारम्भ ही में अपने | 
को थका मत डालो | 


(७) जब अभ्यास को समाप्त करना चाहो तो. wes i 
SATUS AAA कर डालो जिससे तुम्हें आराम मिल. 
जायगा ओर फेफड़े साफ़ हो जायंगे | 9 


थोड़े ही अभ्यास के पश्चात्‌ तुस धास खींचने और श्वा 


स्मरण रहे कि श्वास रोकने ओर बिना 
मात्राएं, प्रास खींचने और श्वास 


श्वास की मात्राओ के बढ़ाने के प्रयत्न में अति मत करो; 
रन्तु ताल के प्राप्त करने में जहाँ तक हो सके पूरा प्रय 
करो; क्योंकि श्वास के छम्बान की अपेक्षा यह आंधक प्रधा 
बात हें। तब तकयत्न में लगे रहो जब तक तुम्हे तालयुर 
गति न मिल जाय ओर जब तक तुम्हें सारे शरीर म॑ व्या 
_ कम्प की गति के ताळ का अनुभव स्वयं न होने लगे । इससे | 
थोडे अभ्यास और घैय्ये की आवश्यकता होगी; परन्तु उन्नति 
करने मे जो आनन्द का अनुभव तुम्हें होगा वह इस काय क 


.. आसान बना देना । .योगी बहुत ही सन्ताबी ओर घेय्येवान्‌ 
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ao  चादहवा अध्याय | 
सनःसयुक्त श्वास का रूप | 
योगी के ताल्युक्त श्वास के अतिरिक्त अब तक जितने. 
अभ्यास दिये गये हैं उनके अधिकांश अभ्यास शारीरिक 
कसरत से ही सम्बन्ध रखने वाळे हैं; ये स्वयं भी बहुत छाभ- 
दायक हैं, परन्तु योगी लोग इस विचार से और भी इनका 
आदर करते हैं कि ये कसरतें मानसिक और आध्यात्मिक | 
अभ्यासा के भी वास्तविक आधाररूप हैं। इस विषय के 
| शारारिक भाग को तुच्छ दृष्टि से देख कर निराहत aq 
| करो, क्योंकि याद रक्खो कि पुष्ट मन को धारण करने के... 
| लिये पुष्ट शरीर भी चाहिये, और यह भी बात है कि शरीर | 
ही जीवात्मा का मन्दिर है; यही वह Seq है जिसमें आत्मा | 
का प्रकाश दीप्त हो रहा है । सब बातें अपने स्थान पर अच्छी 


होती हैं। और सब बातों के लिये स्थान भी है । सम्पुष्ट मनुष्य 
` पक्का मनुष्य है; वह शरीर, मन और आत्मा तीनों के महत्त्व 
` को समझता है और तीनों को उनका ऋण चुकाता है | किसी. 

एक को झुलवा देना अपराध है, इस अपराध को देर 
प्रायश्चित्त करना ही पड़ेगा | वह एक ऐसा ऋण है कि 
याज के साथ चुकाना ही पडेगा] | 

अब हम योगी के श्वासविज्ञान 
उठाते हैं, इसका वणेन हम 
ee 9 टे 


स्य श्वास-विज्ञान । 
रंगे । प्रत्येक अभ्यास में उसकी व्याख्या भी होगी.। _ 
तुम्हें यह बात देखने में आवेगी कि प्रत्येक अभ्यास में | 

O तालयुक्त श्वास के साथ २ यह शिक्षा दी गई है कि अमुक 
अभीष्ट वस्तु का ध्यान घरो । इस मानसिक स्थिति से 
ee इच्छा के लिये साफ रास्ता मिल जाता है कि जिस पर | 
' चह अपतेबल का अभ्यास करे । में इस पुस्तक में eg 
` इच्छा के बळ का वर्णन नहीं कर सकता, और यही मान 
लेता हूँ कि तुम लोग इस विषय में कुछ जानकारी रखते 
o होगे । अगर तुम्हें इस विषय की जानकारी नहीं हे तो भी | 
O JÄN कसरतों का अभ्यास करने से उनका और भी | 
` स्पष्ट ज्ञान होंगा जो केवळ बहुत से वचनों द्वारा भी न _ 
.. द्वोता--जैसी कि पुरानी कहावत है कि एक रत्ती गुड़ खनि 
वाला गुड़ के स्वाद को हाथी के बोझ भर गुड़ देखने वाले स 
. अधिक जानता है | व 


?--थांगा का मानासक सांत क लिये साधारण IITA । | 


sa ह aq 


a 


erry 
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पहली ही ताल्युक्त सांस के बाद फिर तुम्हें गिनना न पड़ेगा, 
क्योंकि तुम्हारा मन ताळ और उसके काल की अवधि का 
ARN कर लेगा. और तुम खुशी से ताल्युक्त श्वास लेते रहोगे। 
तुम्हे माळूम होगा कि आप से आप क्रिया हो रही है । 
इससे मन को, इच्छा की प्रेरणा से, अपनी कम्पायमान 
पादा को यथेष्ट स्थान पर भेजने के ल्यि साफ़ छुटकारा 
ह जावगा | नोच लिखा हुआ पहला अभ्यास इच्छा की 
योगविषयक शिक्षा के निमित्त देखो । 


२--प्राण का वितरण | 


_ थ्वी या चारपाई पर चित्त पड़ कर, सबीङ्ग को पूरे तौर 
से ढीला करके, हाथों को सौयेकेन्द्र (जहाँ आमाशय का ager 
ह आर जहा से पसलियां पृथक्‌. होने लगती हैं ) पर रख कर 
तालयुक्त श्वास छो । जब ताळ की गति पूर्ण रीति से निर्धारित 
हो जाय, तब यह प्रेरणा करो कि प्रत्येक सांस प्राण के विश्व- 
भडार से अधिक प्राण अर्थात्‌ जीवनशक्ति खीचे, जिसे 
` तन्तुजाळ धारण करेगा और सौयेकेन्द्र सब्बित करेगा । प्रत्येक 
नि:श्वास (अथात्‌ श्वास छोड़ने) में यह कल्पना करो कि प्राण 
सारे शरीर में, प्रत्येक अवयव और अंग में, प्रत्येक मांसपेशी, 
रेशे ओर देहाणु में, प्रत्येक तन्तु, नाड़ी, रग और नस 
में, सिर की चोटी से लेकर पांव के तळवे तक वितरित हो 
रहा है जिससे प्रत्येक तन्तुं eg, बलवान और उत्तीजत हो 
रहा है, प्रत्यक तन्तुकेन्द्रे प्राण से भरा जा रहा है और सारे 
शरीर में शक्ति, बळ और हदता वितारेत हो रही हैं । 
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“Sa इच्छा की प्रेरणा करो तब यह कल्पना करने का यत्न 


से बढ़ कर है; क्योंकि बहुत प्रयत्न के साथ दबाव देने से बळ | 


_छाभदायक हो जाता है जब मनुष्य थक गया हो अथवा | ; 


_ हुए कि तुम 


_ को हटा भगान के लिये और प्राण खींचो; तब यह ध्यान 
. करते हुए कि तुम पीड़ा को भगा रहे हो, निःश्वास छोड़ो | 


१०० श्वास-विज्ञान | 


करो कि प्राण फेफड़ों द्वारा झोंके से प्रवेश कर रहा है और | 
सोयकेन्द्र में सव्वित हो रहा है और निःश्वास के समय वही | 
सारे शरीर में, हाथ ओर पैर की उंगालियों तक वितरित हो 

रहा है । दृढ़ इच्छा का प्रयोग बड़े प्रयत्न के साथ करना | 
आवश्यक नहीं है | केबल उस बात की आज्ञा करना, जो | 
आप का अभीष्ट हो,ओर फिर उसके मानसिक रूप की कल्पना ._ 
कर लेना, बस इतना ही आवश्यक है । शान्तिपूवक आज्ञा | 
देना ओर मानसिक रूप खड़ा कर देना, दबाव पूर्वक इच्छा 


की व्यथ हानि होती हे । ऊपर लिखा हुआ अभ्यास बहुत | 
ही सहायता देने वाला होता हे ओर तन्तुओं को बहुत ताजा 
-ओर बलवान बना देता है और सारे शरीर में सुख का भाव | 
उत्पन्न कर देता है। ag उन दशाओं में और भी अधिक | 
शाक्ते की. कमी अनुभव करता हो | 

रे-पीडा को हरण करना | 


साध पड़ कर अथवा सीधे बेठ कर, यह ख्याल कर 
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इन दाना मानसिक आज्ञाओ को एक दूसरे के बाद दिया करो 
एक जिसस एक निःश्वास से तो पीड़ित भाग उत्तेजित हो झर 
दूसरे निःश्वास से पीड़ा दूर हो । सात श्वास तक यही क्रिया 
जारी रक्खो, तब साफ़ करने वाली श्वासक्रिया करके थोड़ा 
निशाम कर ठो । तब तक फिर बही प्रयोग करते रहो जब तक 
पाडा हेट न जाय; और पीड़ा बहुत शीघ्र हट जायगी | बहुत सी 
“झार ता पहली सात सांसा के ख़तम होने के पहले हो 
दूर हा जाता हृ । यदि पीड़ित भाग पर हाथ भी wea रहो 
ता जार भा शीघ्र कायासेद्धि होगी । प्राण की धारा को भुजा 
स होते हुए पीड़ित भाग में भेजो | 


१--रुषिरसव्चार को प्रोरित करना | 


साध पड़ कर या सीधे बेठ कर ताळयुक्त श्रास लो और | 
नि:श्वास के साथ अभीष्ट स्थान पर, जहां अधूरे रुधिरसः्चार 
के कारण कोई दुःख उत्पन्न हो गया हो, रुधिरसळ्ार को 
प्रेरित करो | यह पांबो के सदे हो जाने और सिर कौ पाडा 
में बड़ा काम देता है, दोनों दशाओं में रुधिरसंचार नीचे को | 
` ओर प्रेरित किया जाता है । पहली दशा में तों पांव 
_ हो जाते हं और दूसरी दशा में मस्तिष्क में का अधिक 
हट जाता ६ । सिर दुखने में पहले पाडा हटाने की 
केरा, तंब रुधिरसव्वार को नीचे प्रेरित करो। 
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` १०२ : श्वास-विज्ञान | 


= 
__ की प्रेरणा पर निर्भर है और ताल्युक्त श्वास इस क्रिया को | 
और भी सरल कर देता R | ः 


५०--अपना राग आप दूर करना ॥ 


tS पड़ कर ताल्युक्त थरास लो और यह आज्ञा दो कि. 
खूब अधिक प्राण श्वास द्वारा खींचा जाय.। निःश्वास के साथ | 
इस प्राण को रुग्ण स्थान पर उसे उत्तेजित करने के लिये 
Hs कभी निःश्वास के साथ यह मानसिक आज्ञा दो कि 
 _ रुग्णावस्था हटा कर भगा दी जाय । इस अभ्यास में हाथों का 
ओ प्रयोग करो; हाथों को सिर से लेकर रुग्ण भाग तक 
HL अपना या दूसरों का रोग दूर करने के लिये जब हाथ 
= फेरा करो तो सवंदा यह कल्पना किया करो कि प्राण तुम्हारी 
 सुजाओम्‌ं प्रबाह करता हुआ उंगलियों क छारा से शरीर 
मेँ प्रवेश कर रहा है ओर इस प्रकार रुग्ण अङ्ग तक पहुंच 

कुर्‌ उसे चंगा कर रहा हे | इस पुस्तक में हम केवळ साधार 

_ रण उपदेश बतला सकते हैं; प्रत्येक रोग का उल्लेख कर 
स छोटी सी किताब में नहीं हो सकता, परन्तु इसी अभ्या 
को प्रत्येक रोग के अनुकूल बना कर प्रयोग करना आइचयजन 
` परिणाम उत्पन्न करेगा | कोई २ योगी दोनों हाथों को रुग 
. भाग पर रखत्र ह आर तव.ताळयुक्त श्वास ळते ह और 
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पम्प द्वारा छाड़ा जाय ता वह घडे. के मेले पानी को बहा कर 

उस साफ पाना से भर दंगा ag अन्तिम - तरीका बहुत ही 

कारगर हू, WE पम्प की कल्पना साफ साफ मन में उपस्थित 

रह के सांस ळना तो मानो पम्प की मुठिया को ऊपर उठाना 
आर नि:श्वास छोड़ना मानो पम्प द्वारा भरना है | 


$--दूसरों को चंगा करना | 


हम प्राण के मानसिक प्रयोगों द्वारा रोग छुड़ाने का 
विषय इस किताब में नहीं ले सकते क्योंकि यह विषय ही 
इस पुस्तक के विषय से भिन्न है । परन्तु हम सीधी सादी 
शिक्षाए यहाँ दे सकते हें, और देंगे भी, जिनके हारा 
तुम दूसरों के दुःख हटाने के योग्य हो सकते हो। मुख्य 
बात स्मरण करने की यह है कि एकामग्राचित्त हो तालयुक्त 
श्रास द्वारा तुम बहुत सा प्राण प्राणभंडार से खींच संकते 
हा आर उसको दूसरे के शरीर में भर सकते हो hice 
निवळ अग और अवयव उत्तेजित हो सकते हैं और उनकी 
रुग्णावस्था हट कर उन्हें स्वास्थ्यलाभ हो सकता है| पहले 
तुमको अभीष्ट दशा की ऐसी स्पष्ट कल्पना करती पड़ेगी कि 
तुमको वास्तव में अनुभव होने लगेगा कि प्राण का प्रवाह 
लुम मं आ रहा हे और उसकी धारा तुम्हारी भुजाओं आर 
उंगलियों में होती हुई रोगी के शरीर में बह रही हे । पहले 
३ बार ताळयुक्त श्वास लो कि जिससे ताल बध जाय; तज 
रागा के शरीर के रुग्ण भाग पर अपने हाथों को रक्खो जिसमे 
. तुम्हारे हाथ केवळ स्पशीमात्र करते UE | तब उसी पम्प वाल 
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तरीके का प्रयोग करो, जिसका वर्णन इसके पूर्व बाले अभ्यास 
 ( अपना रोग आप दूर करना ) में किया गया है; और रोगी 


को प्राण से भर दिया करो, जब तक कि उसकी रुग्णावस्था 

दूर न हो जाय। कभी २ हाथ इटा कर उंगलियों को झरक 
कर झाड़ दो मानो तुम रुग्णावस्था को झटक कर BF रहे 
हो। कभी २ ऐसा कर लेना अच्छा होता है; और प्रयोग के 
पश्चात्‌ हाथ भी धो डालना चाहिये नहीं तो रोगी के रोग की 
ga भी प्रवेश कर जाने का भय रइता है । प्रयोग के पश्चात्‌ 
कई बार साफ करने वाली क्रिया भी कर लेना चाहिये । प्रयोग ` 
की दशा. सें प्राण को लगातार एक धारा में रोगी के शरीर में 
भरो; तुम अपने तडे पम्प की वह कल समझो जो प्राण 
के विश्वभंडार से प्राण लेकर रोगी के शरीर में भर रही हे. 
और तुम्हारे द्वारा वह प्राण बह रहा है । तुम्हें अपने हाथों 


 परजोर न देना चाहिय; केवल इतनी ही बात की आव- 


उइयकता. हैं. [क प्राण रुग्णभाग AH -बखटक पहुचता रह | 4 


OT के समय में अक्सर तालयुक्ते सांस लेना चाहिये, 
जिससे ताळ ठीक बना रहे ओर प्राण को निबाध रास्ता* | 


मिळता रहे । बेहतर होता कि हाथ नंगे शरीर पर car 


जाता; परन्तु जहा. यह उचित नहीं हे अथवा असम्भव 


Z, वहा कपड़ा ही के ऊपर Weal | कभी कभी प्रयोग के 


___ समय म॑ रुग्ण अग को धीरे धीरे ओर मुलायमियत से उंग- 


AN 


हं के छोरों से ठॉकते जाओ, उंगलियां एक दूसरी के 
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मनःसंयुक्त श्वास का रूप | - toy, 
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| *॥ लाभदायक मालूम, होगा कि शब्दों में ऐसी मानसिक 
aà, जैसे £ निकल जाओ, निकल जाओ, ” अथा . 
`|... बळवान हो, बलवान हो,” या जैसी दशा दो। तुम्हें इन 
| शाब्दों स इच्छाशक्ति को और भी अधिक बळ के साथ ठीक 
| स्थान में प्रयोग करने में सहारा मिलेगा । इन शिक्षाओ को 
| रोग की दशा के अनुकूल बदलते जाओ और अपने विचारों 
और आविष्कारशक्ति स काम लो । हमने तुम्हें साधारण 
तत्त्व वतला दिया है | तुम इसे सैकड़ों भिन्न २ तरीकों से 
|. प्रयोग कर सकते हो । ऊपर लिखा हुआ उपदेश यद्यपि बहुत 
| ही सीधा प्रतीत होता है, परन्तु, यदि ध्यानपूर्वक अध्ययन | 
और प्रयोग किया जाय तो उन सब कार्यो को सिद्ध कर देगा ae 
जिन्हें “आकर्षण द्वारां रोग चंगा करने बाळे” अपने wa ie 
और पेचीदा प्रयोगों द्वारा सिद्ध कर सकते हैं। वे दर असछ | 
प्राण हो का प्रयोग अज्ञात रूप से करते हैं, पर उसे आकषण | 
| कहते और समझते हें । यदि वे अपने आकर्षेण के प्रयोग के 
| साथ ताठयुक्त श्वास भी मिला दें तो उनके प्रयोगों का प्रभाव 


gie EB ~ bas A 
` द्विगुणित हो जाय | 


७- दूर से रोग चंगा करना। | 

| यदि प्राण के साथ प्राणप्रयोक्ता की प्रेरणा 
| चढ़ा दिया जाय तो यह प्राण दूर के रोगियों त 
| उसे ग्रहण करने की आकांक्षा बनाये रहें, भेजा 
| और इस प्रकार भी रोग दूर करने की क्रिया कीः 
| .हे। यही दूर से रोग चंगा करने का गुप्त भे 


Ney 
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e eee 
bs पश्चिमी दुनिया में इतनी महिमा सुनी जाती है । भ्रयोक्त 
की रोग हटाने वाळी दृढ़ आकांक्षा, प्रयांक्ता के प्राण कोः 
प्रणा करती हे ओर उस पर रग चढ़ा दती है जिससे व 
आकाश में faa की नाई दौड़ता हुआ रोगी के मानसि 
संगठन में प्रवेश कर जाता है। वह अदृश्य रहता है औ 
मारकाना का बतार का विद्युत्‌ का भात बाच का रुकावट 
का पार करता हुआ उसी मनुष्य क पास जा पहुचता हे 
जो उसे ग्रहण करने की अभिलाषा बांधे पड़ा है । यदि 
दूर के मनुष्य पर प्रयोग करना हो तो पहले उस मनुष्य के. 
रूप की मानसिक कल्पना कर लो तब उसके ओर तुम्हा 
- बीच में प्राण की धारा द्वारा लगाव हो जायगा । यह मान 
fae प्रयोग. है और प्रयोक्ता की मानसिक कल्पनाशक्ति | 
_ पर अवलम्बित है । जब तुम्हारे और उस मनुष्य के बी 
. में लगाव हो जायगा तो तुम उसका अनुभव भी कर सक 
` हो; क्योंकि, वह मनुष्य निकटस्थ प्रतीत होने लगेगा | या 
[त बहुत ही सीधी है और इसके बहुत वणन की आवश्य 
कता नहा हूँ यह थोड़े ही अभ्यास से सिद्ध हो जाती है 
HEAT पहले ही प्रयत्न में सफल हो जाते हैं 
खगाव स्थिर हो जाय तो दूरस्थ रोगी से मन ही मन य 


~ 


रा कि तुम्हार ताल्युक्त श्वास क प्रत्यक न 
से निकल 
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HT 
नहीं है कि इस क्रिया के लिये तुम कोई समय निश्चित कर 
ला; पर याद लुम चाहा तो ऐसा भी कर सकते हो । रोगी 
|च का तुमस सजीवन पाने की अभिलाषा. उसके द्वार को 

ररे मानसिक प्रयोग के प्रवेश के छियें खोले रहेगी और 
जब कभी तुम अपनी धारा उसके पास भेजोगे वह ग्रहण 
कर लगा | यदि तुम. काई. समय निश्चित कर लो तो उस 
समय पर रागी को अपने शरीर को बिलकुल ढीला कर देना 
चाहिये ओर धाराओं के ग्रहण करने की उसे प्रबळ आकांक्षा 
रखनी चाहिये | ऊपर लिखी हुई बात ही पाश्चिमी दुनिया 
के “दूरस्थरोगानिवारण” का मूलतत्त्व है। तुम थोडे ही 
अभ्यास स इसको वसी ही खुबी से कर सकते दो, जेसी 
खूब्री से कि विख्यात चंगा- करसे वाले करते हैं । 


"णक - 
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पन्द्रहवाँ अध्याय । 
योगी की मानसिक सांस के और भी प्रयोग । 


?-मन की बातों का भेजना | 


पिछले वणन किये हुए अभ्यास के अनुसार बातें भी 

दूसरे मनुष्यों के पास भेजी जा सकती हैं; वे मनुष्य इन भेजी 
हुई बातों का अनुभव कर सकते हैं। यह स्मरण रखना चाहिये 
कि जिस मनुष्य के विचार अच्छे हैं, उसे दूसरों के प्रेरित 
विचारों से कुछ भी हानि नहीं पहुंच सकती । अच्छे विचार 

` सवदा बुर विचारों के लिये अटल होते हैं; और बुरे विचार 
« सवदा अच्छ ' विचारों के सम्मुख विर्चालत हो जाते हे । एक 
मनुष्य इस प्रकार अपन विचारों को प्राण की धारा के साथ 
दूसरा के मन. तक पहुंचा करः उसके ध्यान और मन को 
SANT कर सकता हे । यदि तुम किसी के प्रम और. 
सहानुभूति की इच्छा करते हो, जिसके साथ तुम स्वयं भी 


3 A AN A 
` है; परन्तु केवळ उसी दशा में जब तुम्हारा उद्देश पावित्र और 
SERS हांगा। किसी को हानि पहुँचाने या अपना स्वाथ- 
_ साधन करन के लिये कभी दूसरे पर प्रभाव डालने की इच्छा 


मत करो; क्योंकि इस' प्रकार के विचार जब दूसरों पर 


ublic Domain, Cham nb: 
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योगी की मानसिक सांस के और भी प्रयोग | ee 


युक्त किये जाते हैं तब द्विगुणित बळ से प्रयोक्ता ही पर 
| आ पड़ते हैं और उसकी हानि कर डालते हैं और वह दूसरा | 
aga निष्कंटक वच जातां है। यह मानसिक प्रयोग जब 


से सवदा खबरदार रहना; क्योंकि ऐसा करना अपने ही : 
| ऊपर आपत्ति को बुलाना है । कोई असद्वासना वाला मनुष्य 

| कभी अधिक मानसिक शक्ति पा ही नहीं सकता; और पवित्र 
बिचार ओर हृदय वाला मनुष्य इन ठुवीसना वाले प्रयोक्ताओं 
के लिये अभेद्य भी होते हैं। अपने को पवित्र we, कोई 
तुम्हारा कुछ नहीं कर सकता | Fai 


२--कवच रचना | 


-. यदि कभी तुम नीच मानस के मनुष्यां की संगति में | 
पड़ जाते हो तब तुम्हें उनके विचारों का उद्देजक प्रभाव प्रतीत | 
होने लगता है; ऐसी दशा में चन्द ताल्युक्त सांस लो जिससे .. 
तुम्हारे पास प्राण अधिक हो जाय, ओर तब मानसिक ; 3 
स्पना हारा अपने चारों ओर. विचार का अंडाकार घेरा 
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असे के लिये, डाळ सकते हे; ऐसी दशा में निबळ जीवट ओर 
` संकल्प वाळा मनुष्य अपने शरीर के मण्डल को बाध कर 


CT 


११० श्वास-विश्षान । ` 


है, तो सर्वोत्तम उपाय यह है. कि पैरों को परस्पर सटा दो . 
( एक दूसरे की बराल में ) और दोनों हाथों की उँगालियों को | 
एक में, जैसे चाहो वैसे संग्रथित कर दो |, इस को मंडळ” 
बांधना कहते हैं । इसके करने से अब तुम्हारे शरीर के छोरों 
से प्राण Raa नहीं हो सकता । अब ताळयुक्त श्वास लो; 
कई बार श्वास लेने से तुम्हें जान पड़ेगा कि तुम्हारा 
शरीर प्राण से पारिपूण हो गया | 


8--दूसरों में प्राण भरना । 


. यदि तुम्हारे किसी मित्र की जीवटशीक्त हीन हो गई, 
हो तो तुम उसको भी. सहायता कर सकते हो । उसके सामने 
इस प्रकार से बैठ जाओ कि तुम्हारे चरणों की उँगल्यां उसके 
चरणों की जेंगलियों को छूती रहें ओर उसक हाथ तुम्हारे हाथों 

में हों दोनों आदमी ताल्युक्त श्वास लो; तुम तो यह कल्पना 
करो कि उसके शरीर में प्राण भेज रहे हो और वह यह कल्पना 
करे किं वह प्राण ग्रहण कर रहा है | निबल जीवट और निबल . 
संकल्प वाळे मनुष्य को इस विषय में सबेदा सावधान रहता | 
चाहिये कि किसके साथ प्रयोग कर रहे हैं; क्योंकि दुष्ट 
वचार वाले मनुष्य के प्राण भी उसके विचारों के रंग में रंगे 
हुए होंगे; ओर निर्बल मनुष्य के ऊपर थोड़ा बुरा प्रभाव, थोड़े 


'ताल्युक्त सांस ळे ले; फिर सफ़ाई करने वाली क्रियां कर 
S बस, fara हो Strait । pA 
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योगी की मानसिक सांस के और भी प्रयोग । | १६६ 


pa ५-यानी में प्राण का मरना । | न 
| पानी में भी प्राण भरा जा सकता है । उसकी विधि _ 
"यह हेः-ऱवायें हाथ की हथेढी पर गिलास का पानी लो; 

| दहने हाथ की उंगालियों को एकत्रित करके पानी पर धीरे २ 

| झाड़ो, मानो तुम्हारी उंगलियों के छोरों पर पानी के बुंद हों . 

| और उन्हें तुम गिलास में झाड़ रहे . हो । मानसिक कल्पना 

| यह किये रहो कि उंगलियों के द्वारा प्राण तुम्हारे शरीर से: 
| पानी में जा tee; इस प्रकार की स्थिति में कुछ तालयुक्तत्वास | 
| छो, बस पानी प्राण से भर जायगा । यह पानी निबेल और 

` सुस्त मनुष्य को उत्तेजना देने वाला होता है, विशेष करके | 
| उस दशा में जब प्राण भरने वाला चंगा करने के विचारों को _ 
| शी उसमें प्राण क साथ छोड़ता जाय। Mee अभ्यॉस मं | 
| जो चेतावनी दी गई है उसका ध्यान यहाँ भी रखना होगा । 

| वहां और यहां में इतना ही अन्तर है कि जितनी हानि | 
agi हो सकती हे, उतनी यहां न हो सकेगी, हाने की माचा ' | 
| यहां बहुत घट जावेगी | 


६--मानासक गुणा का ग्राप्त करना | र 

हृढ़ इच्छा को प्रेरणा से मन कवल शरार हा का अधिकृत 

ही कर सकता; [कन्तु AA मन भा ES इच्छा का भ्रणणा क 
अभ्यास द्वारा शाक्षत और परिमाजद हो सकता è जि 
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BPR श्वास-विशान । 
आज्ञा इस विषय में आश्चर्यजनक काये कर दिखावेगी | 
Gg मानसिक अभ्यास के साथ २ यदि तालयुक्त श्वास हो 
तो फल और भी अधिक बढ़ जायगा। श्वास लेते समय _ |. 
` अभीष्ट गुण की कल्पना करने से अभीष्ट मानसिक गुण 
प्राप्त हो जायगा | क्षमा, आस्मनिग्रह इत्यादि सभी गुण इस 
प्रकार प्राप्त हो सकते हे ओर अनिष्ट मानसिक त्रुटियों को 
दूर भी कर सकते हे; उसकी रीति यह हैं कि त्रुटि के विरोधी 
गुण को जगाओ | मानसिक विद्या की जितनी कसरते, बताब 
प्रयोग और मंत्र हैं वे सब योगी के ताळयुक्त श्वास द्वारा सिद्ध 
हो सकते हैं । नीचे लिखा हुआ अभ्यास मानसिक अभीष्ट गुण 

का प्राप्त ओर पुष्ट करने के लिये बहुत अच्छा अभ्यास हे | 
शान्त चित्त होकर पड़ जाओ या सीधे बैठ जाओ | 
जिस गुण को तुम प्राप्त किया चाहते हो उसकी मानसिक 
कल्पना करो-मानो तुम उस गुण से युक्त हो, और दृढ़ 
इच्छा की प्रेरणा करो कि वहं गुण पुष्ट होकर तुम में बना 
रह्‌; इस कल्पना को धारण किये हुए तालयुक्त श्वास लो । 
. ्थासाध्य उस मानसिक कल्पना को सवदा धारण किये रहो 
आर अब एंसा बताव आरम्भ करो कि मानो तुम उस अभीष्ट 
युण स युक्त हो । अपनी भावना के अनुसार तुम उस गुण में 
उन्नात करते हुए पाये जाओगे । श्वास का ताल मन के नये 

संयोगो के जुटने में सहायता देता है । 


` ७-शारीरिक गणां का प्राप्त करना । 
a ` उपर लिखी विधि से जैसे मानासिक ग॒ण प्राप्त कि 
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जात ६, वेस शारारक गुण भी प्राप्त हो सकते हें | : मेरा यह 
मतलब नहीं है कि नाटे मनुष्य लम्बे हो सकते हैं, या करे 

~ हुए अंग नये बन सकते हैं या इसी प्रकार की कोई और - 
करामात हो सकती हे । मेरा अभिप्राय यह है कि चेहरे का 
| विकास बदल सकता है, -झारीरिक दशा बहुत कुछ सुधर 
. सकती हूं ओर उन्नति कर सकती है। विधि वही है--ताल्युक्त 
| aa के साथ २ ES इच्छा की प्रेरणा । मनुष्य जेसा विचार 
करता है, वेसा ही वह दिखाई पड़ता है, काये करता है 
| चलता हे, बैठता है इत्यादि २। अपने विचारों को उन्नत कर 
| ळा, फिर उन्नत दिखाइ दोगे और उन्नत काय करने लगोग | 
| शरीर के किसी अंग को पुष्ट और उन्नत करना हो. तो ताळ: 
` युक्त श्रास ठेते समय उसी अङ्ग पर ध्यान रक्‍खो; मानसिक 
| कल्पना करो कि उस अङ्ग में तुम अधिक 'प्राण या तन्तुबल 
प्रवाहित कर रहे हो और इस प्रकार उसके जीबट को बढ़ा 
| ओर पुष्ट कर रहे हो। यह तरीका शरीर के किसी अङ्ग को 
|. भी पुष्ट करने के लिये ठीक होगा | बहुत से पश्चिमी पहलवान 
| अपनी कसरत में इसी विधि के किसी रूपान्तर को सम्मिलित 
| कर लेते हैं । साधारण विधि वही पूववाळी ( मानसिक 
| गुण प्राप्त करनेवाली ) विधि है । हम शारीरिक पीड़ाओं के 
| 
| 


छुड़ाने का दिगदशेन पहले ही कर चुके हैं । 
८--मानपिक वृत्तियों पर अधिकारं करनी । 


अनिष्ट वृत्तियाँ जैसे भय, शोक, चिन्ता, घृणा, क्रोध, 
| ` इत्यादि भी अपनी इच्छा क. वश म छाई जा 
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सकती हे; ओर इच्छा यदि तालयुक्त श्वास के साथ प्रेरित 
की जाय तो उसका प्रभाव और भी अधिक और सरलता से 
“पड़ेगा । ज्यों ही तुम निःधास छोड़ने लगो त्यों ही मान-_ 
सिक आज्ञा दो और कल्पना करो कि निं:धास के साथ 
ही साथ अनिष्ट वृत्तियां बाहर फेंकी जा रही हैं । सात बार 
ऐसा करो; THs वाळी सांस लेकर समाप्त कर दो, तब देखो 
कि तुम्हें केसा अच्छा मालूम होता है मानसिक आज्ञा हदता 
पूर्वक देनी चाहिये | खेळ से काम न चलेगा | ; 


९-- जननशक्ति को परवर्तित करना | 

योगी लोग स्त्री और पुरुष दोनों की कामशक्तियों के 
प्रयोग और कुप्रयोग का बहुत बड़ा ज्ञान रखते हें इस 
ज्ञान का कुछ अंश उनके मण्डळ के बाहर प्रकाशित हो गया 
है और इन्हीं विषयों में पश्चिमी लेखकों ने उन्हें लिख डाला 
है जिससे बहुत लाभ हुआ है। इस छोटी सी किताब में 
हम दिगदशन मात्र कर देने के सिवाय और कुछ नहीं 
कर सकते; केवल नामाछेख के. अतिरिक्त ओर सब बातों को 
छोड़ कर हम श्वास लेने का एक अभ्यास बतलावेंगे जिसके 
द्वारा साधक अपने कामवेग को सारे शरीर के जीवट रूप में 
परिवर्तित कर सकता है। यह बहुत ही अच्छी बात है कि 
'कामवेग व्यर्थे स्वखी और परस्त्री में न खोकर, सारे शरीर. 
के उपकाराथ जीवट रूप में बदंछ दिया जाय । कामशक्ति . 


` जननर्शाक्त है; इसको सारा शरीर खींच सकता है और य 
“Se ओर बल रूप में परिवार्तित हो. सकती है; इस प्रका 
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AT 


जनन के स्थान पर बळसम्बर्धन कर सकती है | यदि नवयुवक 
गण इस मूल मंत्र को समझ जाते तो भविष्यत्‌ के बहुत से 
. कष्टों और सन्तापो से बच जाते और मन, शरीर और धर्म में 
चहुत बलवान हो जाते । 
इस कामवेग के परिवतेन करने से अभ्यासी को बड़ा 
जावट प्राप्त हां जाता हू इससे अभ्यासी जीवट-बल से परि- 
पूण हो जाते हैँ; यह तेज रूप में उनके शरीर पर afta 
हो जाता हे और व्यक्तिगत तेज इसी को कहते हें। इस 
प्रकार से परिवर्तित शक्ति को दूसरे मार्गो में प्रवाहित करके 
उससे बड़े २ काम ले सकते हैं । प्रकृति ने बहुत सी प्राणशक्ति 
को इस थोड़े से रज या वीय मं एकत्रित कर दिया हे, क्यां- 
कि इनका BA जनन अर्थात्‌ उत्पादन करना हे | अति अधिक 
जीवट-बल बहुत थोड़े स्थान में एकत्रित रहता है । जनने- - 
न्द्रया, जन्तुआ क जावन म प्राण का एक भण्डार रूप हूँ; उनका ` 
शक्ति को हम ऊपर खींच सकते हैं और उससे कास ले सकते 
| हैं तथा जनन कर सकते हैं: अथवा अनर्थकारी भोगों में 
: उन्हें नष्ट कर सकते हैं। हमारे शिष्यां में अधिकांश इसके . 
' बलबद्धेन को जानते होंगे | ऊपर छिखी हुई बातों के कह देने | 
के सिवाय और अधिक यहाँ हम कुछ नहीं कह सकते। | 
. कामवेग को परिवतेन करने वाला योगियों का अभ्यास | 
बहुत ही सादा और सरळ है । यह तालयुक्त श्वास से भिला | 
है और बहुत आसानी से किया जा सकता है । इसको | 
अभ्यास किसी समय कर सकते हैं, पर अत्यन्त उपयुक्त समय 
[ह है जब काम का वेग प्रबळ Ql उस समय जननशक्ति | 
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कट रहता ह आर उस बड़ा आसाना स AAs शाक्त म 
बद्ल सकते हें | अभ्यास नीचे लिखा जाता हे:-- 
अपना ध्यान केवळ उस शक्ति पर लगाओ; काम कह्पनाओं 
को छोड़ कर केवल उस शक्ति पर ख्याल जमाओ | यदि 
काम-कस्पनाएं भी अनायास आ. जाये तो कुछ चिन्ता मत 
करो, यही समझ लो कि यह उस बल का विकास है जिसे 
हम शरीर वा मन के पोषण में. लगाया चाहते हे । शान्त हो 
कर पड़ जाओ या सीधे बैठ जाओ ओर यह कल्पना करो कि | 
हम जननशक्ति को नीचे से खींच कर ऊपर सौयेकेन्द्र में छा 
हे हें, जहाँ यह जननशक्ति से परिवर्तित हो कर प्राण रूप 
में संचित रहेगी | अब यह कल्पना करते हुए 'ताळयुक्त श्वास 
छा कि प्रत्येक श्वास में तुम शक्ति को ऊपर खींच रहे हो । 
प्रत्यक श्वास में दृढ़ इच्छा को आज्ञा दो कि शक्ति जननेन्द्रियों | 
से खिंच कर सौयकेन्द्र में चली आवे। यदि ताळ खूब ठीक | 


` हो गया होगा और कल्पना स्पष्ट हो गई होगी तो तुम्हें मालम | 


होता रहेगा कि यह शाक्ति ऊपर उठी आ रही है और तुम | 
` इसकी उत्तेजना के प्रभाव का भी? अनुभव करोगे । यदि तुम 

अपना मानसिक बळ बढ़ाया चाहते हो तो इसे सोयेकेन्द्र में 
' भेजने के स्थान पर मस्तिष्क में भेजो, और उसी के अनुकूल 
.. आक्ञा दो और करपना करो | । 


` काय कर रहे हों, वे ऊपर के अभ्यास द्वारा इस शक्ति को यों | 
अपने काम में लगा सकते हैं कि प्रत्येक श्वास में तो शक्ति 
को उपर. खींचें ओर प्रत्येक निःश्वास में उसे निर्दिष्ट स्थान पर 
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भेजें इस अन्तिम दशा में केवळ. कारये के अनुरूप शक्ति ता. 
कार्ये में जायगी, शेष सौयेकेन्द्र में संचित होगी | 

. आप लोग तो अवश्य यहद समझते होंगे कि यह जळवन्‌ 
वीर्य न तो ऊपर को खींचा जाता और परिवार्तित किया जाता; 
किन्तु उसको प्राणशक्ति ही खींची जाती है, जिससे वह बीचे 
इतना प्रबल हो रहा था | इस परिवतन के अभ्यास के समय 
में सिर को थोड़ा आगे सरलता पूर्वक स्वाभाविक रीति से 
झुका लेना अच्छा होगा । 


योगी लोगों ने नीचे लिखे अभ्यास को स्पष्ट सोचने 
विचारने के अभिप्राय से मास्तष्क की क्रियाओं को उत्तेजित 
करने में बहुत ही लाभदायक पाया है । मस्तिष्क आर 
तन्तुजाल को शुद्ध करने में इसका आश्रयेजनक प्रभाव 
पड़ता है। जिनको मानसिक प्रयत्न करना पड़ता है उनके 
लिये तो यह अभ्यास बहुत ही उपयोगी होगा -दोनों प्रकार 
से; एक तो उत्तम काये करने में और दूसरे अधिक मानसिक 
काम करने के उपरान्त मन को फिर ताज़ा चंगा बनाने और 
उसे साफ़ करने में | 
सीधे बैठो, मेरुदण्ड को भी सीधा रकखो; आंखें सामन 
की ओर रहें, दोनों हाथ जांघों के ऊपरी भागों पर पड़े रहें । 
ताल्युक्त श्वास लो, परन्तु दोनों नासिकापुंटो द्वार सांस 
a खींचने के स्थान पर, जैसा कि साधारण अभ्यासों में करते 
आये हो, बायें नासिकापुट.को बायें हाथ कें अंगूठे से बन्द 


| 
| 
| 
| 
| £०---मात्तष्क को उत्तेजित करना । 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
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करो और केवल दाहने पुट से श्वास खीँचों; तब अंगूठा हटा . | 
ला, ओर दाहने पुट को उँगली से बन्द करो ओर तंब बायें 
पुट से निःश्वास फेंको; फिर बिना उंगली बदले बायें ही पुट . 


स्त श्रास खींचो और उंगली बद्ल कर दाहने पुट से निःश्वास 


बाहर निकालो । तब दाहने पुट से श्वास खींचो और बायें 
पुट स निकालो और इसी प्रकार करते जाओ । ऊपर fee 
अनुसार वारी बारी पुटों से काम लो, और जिस पुट से 
काम न छो उसे अंगूठे या किसी और डँगली से बन्द VEN! यह 
योगियों के श्वास का एक बहुत प्राचीन तरीका है और बहुत 
ही उपयोगी ओर प्रधान तरीका है; यह सीखने ही के योग्य 
ह । ' यह जान कर योगी लोग बहुत हँसते हैं कि पश्चिमी 


. निया कवळ इसी एक अभ्यास को योग का सारा मूळ मंत्र 


समझती हे । बहुत से पश्चिमी पाठक जब योगी की श्वास: 
क्रिया को कल्पना करते हैं, तो उनके ध्यान में यही आता है | 
कि एक हिन्दू सीघे बैठा है और श्वास लेने में कभी इस 
पुट को बन्द करता है तो उसे खोळता है, और उसे बन्द 
करता है तो इसे खोळता है । वे समझते हैं कि बस इतना ही 

आर कुछ नहा । हम आशा करते हें [कि इस छोटी किताब 
स पश्चमी दुनिया की आंखें खुल जायंगी कि यह योग | 
क्या २ कर सकता है और इसके कितने साधन हैं । 


t 


ह : 0-र्‍योर्या को मानसिक मंहारवास । 


योगियों कों एक श्रांस-किया ' बड़ी ही प्रिय है जिसका 
बे कभी २ अभ्यास करते हैं । उसी क्रिया को हम यहाँ योगी . 
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को मानसिक महाश्वास कहते हूँ । हमने इसको अन्त में 
इसालिये दिया हे कि इसमें ताळयुक्त श्वास और मानसिक 


_कल्पना दोनो की आवश्यकता पड़ती है और हमारे शिष्य 


अब आ कर दोनों साथ २ करने के योग्य हुए हैं । 
महाश्वास की महिमा में इसी पुरानी कहावत पर छोड़ देता 
कि “धन्य वह योगी है जो अपनी हड्डियों द्वारा श्रास ळे 

सकता cl? इस अभ्यास से सारा शरीर प्राण से परिपर्ण 
हो जायगा ओर साधक जब इस अभ्यास से निकलेगा तो 
उसकी प्रत्येक हड्डी, पठ्ठा, तन्तु, परमाणु, अवयव और भाग | 
प्राण और ताळ से नहाये हुए होंगे । यह शरीर की. सब 
से बड़ी सफाई है ओर जो मनुष्य सावधानी से इसका 
अभ्यास करता है उस को ऐसा माळूम होगा कि उसका 
शरीर फिर नया हो गया; सिर से लेकर पैर तक मानो नया 
गढ़ गया | अभ्यास यों हैः-- 

( १ ) बिलकुल ढोले ढाल होकर पूर सुख स पड़ FNAL! 

(२) तब तक तालयुक्त सॉस लो जब तक ताळ ठीक 
न हो जाय | 

(2) तब सॉस लेने और छोड़ने के समय यह कल्पना 
करो कि सॉस टॉगो के मागे आ रही है और उसी मार्गे से 
जा रही है; फिर भुंजाओं की. हड्डियों के मागे से; फिर AIST 
के सिरे से; फिर आमाशय से; फिर मानो मेरुदण्ड में नाचे से 
ऊपर और ऊपर से नीचे दौड़ रही है; फिर मानो साँस शरीर 
के चमड़े के प्रत्येक छिद्र से आ और जा रही है, मानो सारा 
mire प्राण और जीवन से भर गया है । " 
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(४) तब (ताल युक्तसास लेते हुए ) प्राण की धारा 
को सातों मार्मिक स्थानों में बारी से भेजो, जसा कि नाचे 
दिया जाता है, परन्तु ध्यान रहे कि मानसिक कल्पनाएं भी, 
जैसा पहले कहा गया है, साथ ही साथ होती रहें । 

(क) ललाट Hl 

( ख ) सिर के पिछले भाग में । 

(ग) मस्तिष्क के आधार में । 

- (घ) सौयकनद्र में । 
(ङ) मेरुदण्ड के निचले भाग में । 
Oe (च) नाभी में । . 
ne (8) जननेन्द्रिय स्थान में । 
 . सिरसेपेर तक लगातार प्राण की धारा कई बार बहा 
करसमाप्तकर दो | 
` (५) अन्त में साफ करने वाली क्रिया कर डालो | 


a 
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सोलहवाँ अध्याय । 
योगी की आध्यात्मिक श्‍वास-क्रिथा | 


योगी लोग अपनी दृढ़ इच्छा और ताल्युक्त श्वास द्वारा 
केवळ अभीष्ट मानसिक गुणा और शक्तियों ही को नहीं बढ़ाते 
और पुष्ट करते, वरन्‌ उसी प्रकार से वे आध्यात्मिक शक्तियों 
को भी पुष्ट करते हैं, अर्थात्‌ उनके जागने में सहायता पहुंचाते 
हैं । पूर्वीय शास्त्र बतलाते हैं. कि मनुष्य में बहुत सी शक्तियां 
हैं जो अभी अविकसित अवस्था में पड़ी हैं; परन्तु जब ये जीव 
और उन्नति करेंगे तब उनका विकास होगा । वे शास्त्र यह भी 
बतलाते हैं कि मनुष्य अपनी दृढ़ इच्छा के द्वारा, यदि सुयोग 
आ जाय तो, अपनी आध्यात्मिक शक्तियों के जगाने और 
उन्हें आति शीघ्रता से पुष्ट होने में सहायता पहुँचा सकता है | 
अभिप्राय यह है कि विकास की साधारण गति से जिस 
आध्यात्मिक दशा को मनुष्य समुदाय बहुत दिलों में पहुँचेगा, 
उस दशा को अपनी आध्यात्मिक शाक्तियों को जगा कर 
योगी बहुत शीघ्र प्राप्त हो सकता है। इस अभिप्राय से 
जितने अभ्यास हैं उनमें ताल्युक्त श्वास-क्रिया बहुत बड़ा 
काम करती है। केबल श्वास ही लेने में ऐसा कोई गूढ 
रहस्य नहीं है जो इस आइचयजनक परिणाम को लाता है, 
. किन्तु बह ताळ जो योगी की mage श्रास-क्रिया से बिक- 
सित हो जाता है, ऐसा होता है कि सारे शरीर को, जिसके 
-araa मास्तिष्क भी है, पूर अधिकार और प्रकृति के पूरे 
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मेल में ळे जाता हे ओर इस प्रकार से गुप्त शक्तियों के जागृत 
करने का प्रकृति को खासा सुअवसर मिल जाता है । | 
इस पुस्तक में हम आध्यात्मिक उन्नति विषयक ae 
का गम्भीर विचार न करेंगे, क्योंकि यह बड़ा गहन विषय 
है, इसके वणन में बड़े २ ग्रन्थ लिखे जा सकते हैं; और इतना 
कठिन है कि साधारण पाठकों का जी भी न छगेगा। और 
भी दूसरे कारण हैं, जो योगियों को विदित हैं कि क्यों यह 
ज्ञान इस समय साधारण विद्याओं की भांति फैछा न दिया जाय | 
प्यारे पाठक, निश्चय weal कि जब तुम्हारे लिये ठीक समय 
आवेगा कि तुम्हारी आध्यात्मिक गति आगे बढ़े, तो तुम्हारे 
सामन माग खुळ जायगा। जब चेला तय्यार होता है तो गुरु भी 
प्रकट हो जाते हूँ । इस अध्याय में आध्यात्मिक ज्ञान के दो 
पटळा क विकसित होने के लिये हम अभ्यास का उपदेश देंगे 
(१) अपने जीव के अस्तित्व का अनुभव, और (२) इस 
जीव क विश्वव्यापी जीव से सम्बन्ध का अनुभव । नीचे दिये 
हुए दाना अभ्यास बहुत सरल हें ओर उनमें मानसिक कल्पना 
ताळयुक्त श्वास के साथ करनी होती है। दिष्य को प्रथम ही 
बड़ी २ आशा न करनी चाहिये, किन्तु शने: २ गति तात्र करनी 
चाहिये आर जिस प्रकार बीज से शनेः २ पुष्प विकसित होता 
है, उसी प्रकार से विकास पाने के लिये Fa रखना चाहिये | 
. आत्मज्ञान | 
_ ` असली आत्मा न तो मनुष्य का शरीर है और न उसका 
मन ही है ये चीजें तो उसकी व्याक्ति के अग हैं, अधीनस्थ 
` हँ। असली आत्मा वह जीव है जिसका विकास इस व्याक्ति 
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में हुआ èl वह असली आत्मा इस शरीर से, जिसे कि वह 
| पहने हुए हे, परे है; वह इस मन से भी, जिसको वह औजार 
| ऊप धारण किये हुए है, परे है । असली आत्मा उस परमात्म 
| महाससुद्र का एक बिन्दु है ओर वह नित्य और अक्षर है | 
| वहन तो मर सकता है और न उसका नाश हो सकता है; 
शरीर की चाहे जो गति हो पर आत्मा सवेदा जीवित रहता 
है । वह्‌ जीव है । तुम जीव को अपने से भिन्न मत समझो; 
क्योंकि तुम्ही जीव हो; और यह शारीर तुम्हारा अनित्य और 
पारेवतनशीळ अङ्ग है जो नित्य अपने परमाणुओं को परि- 
वर्तित किया करता है और जिसे तुम एक दिन छोड़ दोगे | 
तुम उन शक्तियों को जगा. और विकसित कर सकते हो जिन 
के द्वारा तुम जीव की अस्लियत का अनुभव कर सकते हों 
और यह जान सकते हो कि वह शरीर सेः परें हे। इस 
विकास और जागृति के लिये योगियो का यह उपाय हैं [कि 
असळी जीव का ध्यान धरो और साथ ही साथ ताल्युक्त 
| श्रास लो | नीचे लिखा हुआ अभ्यास बहुत सरल हैः 
अभ्यास--अपने शरीर को ढालीढाली गिरी हुई दशा 
में रक्खो | ताळयुक्त श्वास लो और असली आत्मा का 
ध्यान धरो, अपने को यह सोचो कि तुम शरीर से पथक एक 
अस्तित्व हो यद्यपि तुम इसे पहने हो और इच्छा पूर्वक इसे 
उतार देने में समर्थ हो । अपने को शरीर नहीं, किन्छु, 
आत्मा ख्याल करो और शरीरको एक आवरण समझा 
जो कि लाभदायक और सुखदायक तो है, पर तुम्हारा 
खास कोई अंग नहीं है । . तुम अपने को एक स्वतंत्र सत्ता 
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समझो, और शरीर को केवळ अपने काम के WA उपयोग में 
छा रहे हा । ध्यान करते समय शरीर को पूर्णतया भुला दो 
GE माळूम होगा [के कभी २ तुम शरीर से बिलकुल बेखबर, 
. है गये हो, ओर यह जान पड़ेगा कि तुम शरीर से बाहर 
हा, ओर अभ्यास कर चुकने के बाद उसमें लोटोगे | 
योगी की ध्यान वाली श्वास के अभ्यासों का यही सार 
ह; आर याद जी ठगा कर अभ्यास किया जायगा तो जीव | 
का .आस्लियत का अदूभुत्‌ परिचय करा देगा और साधक को 
शशरर सपर दिखा देगा । इस बढ़े हुए अनुभव के साथ 
 शासाथअमरत्यकाभीज्ञान हो जायगा; और उसे आध्या- 
ल्मिक जागृति के लक्षण विदित होने लगेंगे । वे लक्षण स्वयं 
उस आर दूसरा को भी दिखलाइ देने ळगेंगे | परन्तु, साधक 
का इन ऊपरी लोकों में बहुत समय तक न रहना चाहिये, और ee 
घ शरार स घृणा करनी चाहिये; क्योंकि वह किसी अभिप्राय | 
'स यहा हं और उसे यहां की गढ़ने वाढी जीवन-घटनाओं 
- छुअवसर क साथ लापरवाही न दिखाना चाहिये। उसे शरीर का 
आदर करन म चूकना न चाहिये; शरीर ही आत्मा का मन्दिर है | 
परमात्मानुमव | | 
मयुष्य का आत्मा, जो कि उसके जीव का सर्वोश्व 
बिकास है, परमात्मसमुद्र का एक विन्दु है, जो प्रथक प्रतीत 
_ होता है, पर वस्तुतः वह समुद्र से लगा हुआ है, और समुद्र 
. कै प्रत्येक विन्डु से भी लगा हुआ है । ज्यों ज्यो मनुष्य आ- 
_ ज्ञान को जगाता है त्यों त्यो. बह परमात्मा से लगाव का 
“अधिक २ ज्ञान प्राप्त करता जाता है। कभी २ उसे ऐसा . 
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अनुभव होता हे कि वह परमात्मा के साथ एक है, और फिर 
उस लगाव ऑर सम्बन्ध का भाव लुप्त हो जाता है । योगी 


OT इस परमात्माचुभव की दृशा को ध्यान और ताल्युक्त 


श्रास द्वारा प्राप्त किया चाहते हैं; और बहुतों ने इस प्रकार | 
से आध्यात्मिक उन्नति के उस उच्च शिखर को प्राप्त भी कर . 
लिया हे जा मनुष्य के अस्तित्व की इस दशा के लिये सम्भव 
हां सकता & | इस पुस्तक के WSS को इस समय महात्मा 
बनने की शिक्षा की आवश्यकता नहीं है, क्योंकि उस पदवी 
पर पहुंचने के पहले उसे बहुत कुछ करना है; परन्तु उसे 
परमात्मानुभव विषयक योगी के अभ्यासो की प्रारम्भिक स्थिति 
में भता कर लना अच्छा ही होगा । यदि उसे वास्तविक श्रद्धा 
हं ता वह साधन ओर द्वार दोनां को खोज Sar जिनके 
द्वारा वह अग्रसर हो सकेगा | नीचे लिखा हुआ अभ्यास उन 
मनुष्या सें परमात्मानुभव जगाने में बहुत कुछ करेगा, जो 
मन चित्त लगा कर इसका अभ्यास करेंगे:-- : 
अभ्याप्त-अपन शरीर को गिरी हुई ढीली ढाली 
अवस्था TWA | ताल्युक्त श्वास लो ओर ध्यान धरो कि 
तुम्हारा छगाव उस विश्वव्यापी मानस से है जिसके तुम एक 
परमाणु हो । अपने को यह सोचो कि तुम सब से लगाव 
रखते हो और सब के. साथ एक हो, संब को एक देखो औरं 
अपने को भी उस एक.का अग जानो । कल्पना करो कि तुस 
उस विश्वमानस से -लहराती हुई धाराओं को ग्रहण कर रहे हो 
और उसके बल, शक्ति और ज्ञान को महण कर रहे हो । नीचे 
छिखे हुए दो मांगों का -अनुसरण किया जा सकता है ' 
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१२६ श्यास-विज्ञान | 


(अ ) प्रत्यक श्वास में कल्पना करो कि तुम उस वि 
मानस के बल WMC AYat को खींच रहे हो; प्रत्येक निःश्वास सें 
कल्पना करो कि उसी बल और प्रभुता को दूसरों की ओर प्रवां-_ 
हित कर रहे हो, और तुम प्रत्येक जीव के लिये प्रेम स भर गये हो 
ओर तुम्हारी यह कामना है कि जिस प्रसाद को तुम पा रहे हो 
उसको सब पावें, वह विश्वशक्ति तुम्हीं मे होकर प्रवाहित हो। 

(4) अपने मन को भाक्ति की दशा में करो, और विश्व- 
मानस के महत्त्व का ध्यान करो और परमेश्वरी ज्ञान की धाराओं 
को ग्रहण करने के लिये अपने को खोल दो; वह तुम्हें ज्योति- 
मय ज्ञान से अर देगा और तब तुम उसे अपने उन भाइयों 
~ और बहनों कें लिये प्रवाहित करो जिनसे तुम प्रेम रखते हो 
` और जिनकी सहायता करने की तुम्हें इच्छा रहती है । 

जो इस क्रिया का अभ्यास करते हैं उन्हें एक नये बल 
शक्ति ओर ज्ञान का आवेश हा जाता है और एक आध्यात्मिक 
SMS ओर आनन्द का अनुभव होता है। इस अभ्यास को 
बड़ी श्रद्धा और भक्ति से करना चाहिये न कि खेळ की भांति | 


"साधारण उपदेश | 


इस अध्याय के अभ्यासा के लिये मन की समुचित स्थिति 
ओर दशा होनी चाहिये। जो मनुष्य इनके साथ केवल खेलवाड | 
करनेवाला है, जो गम्भीर प्रकृति का नही है, जिसमें आध्यात्मि- 
कता ओर श्रद्धा भाक्ते नहीं है, उसके लिये बेहतर है कि इन _ 
अभ्यासों को छोड़ दे, क्योंकि ऐसे मनुष्य को कुछ लाभ न 
होगा; इसके अतिरिक्त उच्च कोटि की बातों के साथ 
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योगी की आध्यात्मिक श्वास क्रिया । == कोयाध्यात्िकरवास व्रिया) ` 
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जान बू. कर खळवाड़ करनेवाले को कुछ प्राप्त नहीं होता | 
ये अभ्यास उन्हीं थोड़े से मनुष्यों के लिये हैं, जो इन्हें सम- 


भ्यानावस्था म मन को उन्हीं विचारों में छगाओ जो 

अभ्यास में दिये गये हैं । यह क्रिया तव तक किये जाओ aa 
तक ध्यान स्पष्ट न हो जाय और जब तक क्रमश: इसका 
आन्तरिक अनुभव न होने लगे | इन अभ्यासों में अति मत्त 
करो; और जो आनन्द की दक्षा प्राप्त हो उसके कारण अपने 
मन में संसार से विरक्ति मत उत्पन्न होने दो; क्योंकि सांसा- 
रिक काये भी तुम्हारे लिये लाभदायक और आवश्यक हैं; 
तुम्हे अपनी शिक्षा ( सांसारिक ) से भागना न चाहिये, चाहे 

वह तुम को कितनी ही नापसन्द हो। जो आनन्द तुम्हें आ- 

स्मविकास से हो उस आनन्द के द्वारा तुम सन्तुष्ट रहो; और 

जीवन की कठिनाइयों को सहने में समर्थ बनो; न कि अस- 

न्तुष्ठ और घृणा करनेवाले हो जाओ | इन अभ्यासों के 

साधन करने वाळे बहुत से शिष्यों के मन में ओर अधिक 

ज्ञान प्राप्त करने की आकांक्षा होगी ! निश्चय रकखो कि जब 
_ समय आविगा तो हम देखेंगे कि तुम्हारी आकांक्षा व्यर्थ न 
हो । घैये और श्रद्धा के साथ चळे चलो, अपना मुख TS की 
ओर बनाये रहो जहाँ से कि उदयमान सूये आ रहा है । 
तुम्हें और सब मनुष्यों को शान्ति लाभ हो | 


Stig | 
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देश-सथार ग्रन्थमाला | 


—— > 8 
विद्या के प्रचार और पाश्चात्य सभ्यता के dad से यह देश जाग उठा 2: 
इस जागृति में यह श्रपने अभावों और त्रुटियों का अनुभव कर उसकी पूर्ति में लग 
गया है । यह बड़ा शुभ लक्षण है कि देश की दुरवस्था को दूर करने एवं उसके 
` सुधार के विषय में नाना प्रकार और अनेक दृष्टि से कार्ये हो रहे हैं। इसी उद्योग 
में सम्मिलित होने के विचार से आज हम लोग एक शुभ कल्याणकर अनुष्ठान में 
प्रवृत्त होते हैं । 
हिन्दी इम लोगों की मातृभाषा है श्रोर वह ऐसी शुभ गुणसम्पन्न हं कि 
समस्त देश उसे राष्ट्रभाषा बनाने के यत्न में लगा है ओर इस समय भो वह देश के 
अधिक भाग में बोली और समभी जातो हे । अतएव इसके द्वारा हम लोग अपने शुभ 
aged को सरलता और श्रधिकता से चरितार्थं कर सकते हैं। इसी विचार से हिन्दी 
mi दम लोग एक ऐसे साहित्य की सृष्टि किया चाहते हैं, जो देश के उन्नतेच्छुक 
पुरुषों को अपने देश-सुधार में सहायक हो. श्सी शुभ ager की सिद्धि के अर्थ इस 
देश-सुधार मुन्थमाला' का प्रकाशन प्रारम्भ किया गया हे । यह “श्वास-विशान' पुरतक 
इसी ग्रन्थमाला का प्रथम पुष्प है । . 
; . इस पुस्तक को पढ़ कर - हमारे देशवासी भाई इस ग्रन्थमाला के महत्त्व को. 
जान जायंगे। इस विचार से कि इस ग्रन्थमाला का अधिकता से प्रचार हो, इस | 
'पुस्तक का मूल्य, AIT की ऐसी महँगी के समय में भो, इतना कम रवखा गया है । | 
am लोग चाहते दें कि इस ग्रन्थमाल। के द्वारा देशोपकारी पुस्तकें सुन्दरता से छपा 
सस्ते oe लय में बची जायं किन्तु यह तभी सम्भव हे जब इन पुस्तकों का अधिकता 


से प्रचार हो। आरा हे कि हिन्दी पठित समाज हम लोगों के इस देश-कल्याण- | 
. कर अनुष्ठान में सहायक होगा ' | Re 
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देशसुधार ग्रन्थमाला की अन्य पुस्तकः 
हठयोग अथात्‌ शारीरिक कल्याण | 


इस पुस्तक में ऐसी सरल रीति से शरीर के भीतर की. 
| कारीगरी, खान-पान पाचन निद्रा शक्ति शिथिलता आदि का 
| । ada किया गया है जिसे हर एक मलुष्य उनको समझ कर 
उस प्रकार के लाभ उठा सकता है जिसको योगी लोग बहुत दिन 
गुरु की सेवा कर के सीख पाते हैं । योगाभ्यास के लिये यह 
पुस्तक मनुष्य को बिलकुळ तैय्यार कर देती है । इसमें बहुत 
. सर्छ रीति की योगक्रिया लिखी गई हे । ३०५ GE मूल्य १॥) 
त राजयोग अर्थात्‌ मानसिक विकास | 
i इस पुस्तक में मन जो शरीर का राजा है उसको अपने 
| बस में करने के अभ्यास तथा उनकी विधि ऐसे सरळ प्रकार 
| से लिखी गई है जो सब के समझ में आ सके । इच्छा, राग 
za आदि मन ही से उत्पन्न होते हैं अतः मन को सिद्ध करना _ 
ही योग का मुख्य सिद्धांत है वह इस पुस्तक में भरी भांति 
। दिखलाया गया हे | प्रष्ठ ३०२ मूल्य १॥) oe as 
योगशास्त्रांतगेत TH । | . aes 
इस पुस्तक में धर्म के उस रूप का विवरण किया गयाहे | 
जिसमें मतभेद नहीं हे और न हो सकता है। यह धमे क 
रूप योगी की आँखों से जी सब पथों को एक ही सा उन 


> 


` परिभाषा, संशय का संशोधन, उचित 
` इंश्वरादेश आदि तत्व अळी प्रकार 
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योगञ्रधी 
अर्थात्‌ कर्मयोग, ज्ञानयोग तथा भक्तियोग | 
जैसा कि “ब्राह्मण aga” ने अपनी समालोचना में 


a 


i 


`a ~ ` EKSEN ` af 
लिखा हे “इस पुस्तक में ज्ञानयोग, कमयोग आर भक्तियोग _. 


का स्पष्ट वणेन किया गया है । इन योगों का स्वरूप जैसा 
श्रीमद्भगवद्गीता में भगवान श्रीकृष्ण न निधारित किया है उसी 
के आधार पर इस पुस्तक की रंचना हुई है” | इस पुस्तक के 


` ~ ~ ~ NS 
अध्ययन और मनन से अपने और इश्वर के विषय का पूणं 


ज्ञान उत्पन्न होता है । ष्ठ १०८ मूल्य ly 
सावित्री । 


राजपुताने की प्रसिद्ध रानी का चरित्र पञ्च में है दास&) . 


सुनीत गीतावली दाम =) राग रत्नावली दाम |=) 
इन दोनों पुस्तकों में उत्तम प्रकार के भजन और गाने 
उपदेश के रीत के हैं, समाज सुधार के लिये बड़ी उपयोगी हैं 
काषासिधांतमाला, दाम =) 
इसका गुण नाम ही से जान पड़ता है, जिस कृषि के 
सुधार पर आज इतना ध्यान है, उसी के सिद्धांत इसमें पद्म 
में दिये हैं और उनमें के संकेंत की व्याख्या सरल भाषा में 
उसक नीचे दी है, इन सिद्धांतों का यदि अवलम्बन किया 
जाय तो कृषि को बहुत लाभ पहुँच सक्ता है-- 
मिलने का पता-+- 
A TOBIN 
HAL बुकाडपा, 


श्रीलदमीनारायण प्रेस, जतनबर काशी ७०-२१ । 
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